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NUTRIGAO RECEITAS
Veganisma: aque é?  Tatal saudduel
Para que nao seja complicado ~ Os melhores pratos Ana Bacalhau

seguir uma dieta vegan, vegan e vegetarianos para
explicamos tudo! surpreender toda a familia.
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VIVER DE CORPO E ALMA

( EDITORIAL )

Caro(a) leitor(a),
em sido um ano de descoberta e determinacéo.
Sempre ao seu lado, preparamo-nos agora
para abrir as portas a mais um ano com vigor,
motivacao e satde. Para o ajudar a entrar com o
pé direito, elabordmos “6 Mandamentos Detox” focados no
que deve deixar em 2018 e no que deve adotar em 2019.
Complementdmos ainda estas dicas com duas receitas de
infusdes detox para potenciar o processo de desintoxicagdo.
Seja consistente e determinado, molde a sua rotina para
incluir novos habitos saudaveis. E também uma étima altura
para contemplar alternativas ao agticar, por exemplo. Assim,
trazemos-lhe um artigo com op¢des menos caldricas que,
consequentemente, podem ser mais benéficas para a saide.

Mudanca de ano é sinénimo de inverno e, com o frio,
surgem as habituais preocupagdes com o sistema imunitario.
Um alvo facil para a gripe e constipa¢io sdo os mais novos. E
importante reforcar o sistema imunitdrio dos mais pequenos.
Nesta edi¢do da Vida Celeiro fornecemos-lhe dicas, conselhos
e sugestoes de suplementos para combater estas adversidades
de um modo natural e eficaz, através de uma peca editorial
dedicada a imunidade infantil.

Por fim, aproveitamos também para dar especial atengio
a uma das temdticas que mais acompanham a mulher: a
menstruagdo. Até ha pouco tempo, o mercado carecia de
uma solucdo ecoldgica e natural, que fosse ao mesmo tempo
eficiente e ergondmica. Nesta edi¢do, apresentamos um copo
menstrual a base de silicone médico, que é uma opg¢do segura
e saudavel.

Esperamos que entre no novo ano com o pé direito e que
aceite este nosso desafio para que viva 2019 de corpo e alma.
Do nosso lado, estaremos sempre aqui para o(a) acompanhar
em novos e velhos desafios. Conte connosco!

Boa leitura e bom ano!
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TIAGO LOBO DO VALE
Diretor da Vida Celeiro
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MUNDO CELEIRO

Conhega os novos produtos que pode
encontrar nas nossas lojas

ENTREVISTA

Ana Bacalhau faz um balango da sua vida e fala
do seu mais recente desafio

Aprenda a

usar nas syas

receitas g

geleia de agave,
O xarope de
malte de Ce")lada
€ Muitas outras
alternativas a0
agucar de cana,

AGUCAR E OUTRAS OPGOES
Ha alternativas mais saudaveis que acrescentam o
mesmo sabor doce, consisténcia fofa, caramelizada
e crocante. Experimente-as

ESTATUTO EDITORIAL:

AVida Celeiro & uma revista de alimentagao, sadde e bem-estar.

AVida Celeiro visa promover um estilo de vida saudavel.

AVida Celeiro pauta-se pela divulgacao de estratégias alimentares e de estilo
de vida que seguem as melhores préticas da investigagao cientifica.

NOTA:

0Os produtos apresentados ao longo da revista Vida Celeiro poderao estar disponiveis
com apresentagdes, cores e imagens diferentes, estando limitados ao stock
existente nas lojas.

0Os pregos e descrigdes dos produtos poderao sofrer alteragdes por motivos alheios
a gestao da revista Vida Celeiro.




MANTEIGA vs GHEE
Famosa na culinaria indiana, comega agora a ser
usada em todo o mundo

PROTEINAS VEGETAIS
A sua ingestdo adequada é fundamental para a
manutengao da saude

DESCOMPLICAR O VEGANISMO
Em Portugal, ha cada vez mais adeptos
de uma alimentagao vegana. Neste artigo
ajudamos a descomplicar este tema
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comece 0 ano a
sentir-se melhor

SAUDE E BEM-ESTAR

Identifique algumas das suas causas
e saiba como combaté-lo

Este mecanismo de protegao e de defesa
do organismo pode ser um sinal de alerta, quando
se torna persistente

Saiba quais as alternativas mais saudaveis
e ecologicas disponiveis no mercado

Adote estratégias importantes para o sistema
de defesa dos mais pequenos

Ja ouviu falar de um superalimento
com sabor a baunilha?

Supermercado Rocha S.A. -

Tiago Lobo do Vale

Escolha as melhores plantas medicinais
para cuidar de si

CONSELHOS CELEIRO
Os nossos leitores perguntam
e o Dr. Pedro Lobo do Vale responde

BELEZA E SAUDE
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A melhor forma de acabar 2018 e comegar 2019

PAG. 40
RECEITAS DE NATAL
Sugestdes para um Natal vegano
e vegetariano, cheio de sabor

Um pais apaixonante, cheio de contrastes

PAG. 46
UMA GAMA DE MANTEIGA DE CACAU BIO

Conhega este ingrediente usado durante séculos
pelo povo nativo da Republica Dominicana

PAG. 47
VALES DE OFERTA
Descontos e vantagens em todas as nossas lojas

PAG. 50
ANOSSA AGENDA
Tome nota dos dias dos seus workshops preferidos
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O vosso artigo sobre
produtos biologicos
estaua muito bom: com
muita informagao e dicas
praticas. Obrigadal

FRANCISCA SOUSA’, VIA FACEBOOK

Ainda nao me tinha
lembrado de introduzir
frutos secos no lanche a
meio da manha. Depois de
ler o vosso artigo, toda a
familia passou a levar na
lancheira e resultal Ate os
meus filhos adoram!

MIGUEL FONSECA', VIA FACEBOOK

Na proxima edi¢ao escreva-nos
acontar o que procura nas lojas
Celeiro e o que achou das novidades
que preparamos para si.

*PARA GARANTIR A PRIVACIDADE, 0S NOMES
DOS LEITORES FORAM PSEUDONIMIZADOS.

UM DOS MAIS RECENTES ALIADOS DO

CONCEITO HEALTHY LIFESTYLE, 0 GRUPO
HOTELEIRO PORTUGUES ABRIU EM ABRIL
DE 2018 0 VILA GALE SINTRA — RESORT
HOTEL, CONFERENCE & REVIVAL SPA.

PROGRAMA DETOX: eliminar toxinas e purificar
o organismo através de uma dieta liquida.
PROGRAMA PERDA DE PESO: perder peso

e criar habitos saudaveis, através de

nutrigao personalizada, coaching e plano

de fitness a medida.

PROGRAMA RELAX: reduzir a ansiedade e o
stresse, por via das terapias de relaxamento.
PROGRAMA ENERGIE: revigorar o corpo

e amente através da atividade fisica.

PROGRAMA ANTI-AGEING: prevenir ou
reverter o envelhecimento.

PROGRAMA ANTI-SMOKING: deixar de fumar.
PROGRAMA POS-PARTO: promover
alimentagao equilibrada e atividade
desportiva adequada.

PROGRAMA KIDS: controlar o peso
nas criangas dos seis aos 12 anos.

www.celeiro.pt © 3



( MUNDO CELEIRO)

NOVIDADES

PORQUE USAR DETERGENTES

ECOLOGICOS?

0S CONSUMIDORES ESTAQ CADA VEZ MAIS CONSCIENTES E INFORMADOS DE QUE
AS SUAS OPCOES PODEM INFLUENCIAR POSITIVAMENTE NAO SO 0 MEIO AMBIENTE

COMO TER IMPACTO NO SEU ORGANISMO.

marca de detergentes 0SPRODUTOS SODASAN

existe desde 1982 etem  *0%dosingredientes usados sao

como missao facilitaro acesso a
produtos de limpeza ecoldgicos

derivados de petrdleo;
0% de produtos geneticamente

modificados;
e reduzira exposicao a quimicos 0% enzimas;
potencialmente perigosos. 0% de conservantes quimicos;

1 2.

€5,24 - 11 €4,49 - 750 ml
Limpa todas as superficiesdurase  Limpa a superficie
lavaveis. Remove gordura, sujidade  verticalinterna da
e poeira de todas as superficies sanita. Ingredientes
nao porosas. Pode ser aplicadoem  1007% naturais.
madeira, marmore, granito, plastico

e muitas outras superficies.

Ingredientes 100% naturais.

€11,99 - 2kg
Detergente em po
muito eficaz em
lavagens dificeis.
Ingredientes
100% naturais.

0% de produtos de origem animal (todos

os produtos tém a certificacao vegan);
0% de branqueadores;
0% de fragrancias sintéticas;

Emmédia, 407 dos ingredientes usados sao
de origem bioldgica;

As emissoes de C0?sao neutras;

Nao poluia agua;

€2,99 - 500 ml

Detergente liquido
100% natural.

Fragrancia a laranja.

€2,85 - 500 ml

Detergente liquido
100% natural.

Fragrancia a limao.

Na Sodasan s sao usados
ingredientes minerais e produtos
provenientes de plantas.

AmarcaSodasan tem a certificacao
NCP(Nature Care Product) e tem
tambéma certificagao Vegan.

€7,99 - 1500 ml
Detergente liquido para
peles sensiveis e adequado
atodos os téxteis, exceto
1as e sedas. Ingredientes
100% naturais.
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https://www.celeiro.pt/472623-detergente-multiusos-ecologico-1-litros-ltr-sodasan
https://www.celeiro.pt/472678-gel-limpeza-sanita-ecologico-750-ml-ltr-sodasan
https://www.celeiro.pt/473088-detergente-ecologico-em-po-para-maq-loica-2-kgs-kg-sodasan
https://www.celeiro.pt/472562-detergliq-ecologico-loica-laranja-500-ml-ltr-sodasan
https://www.celeiro.pt/472548-detergliq-ecologico-loica-fragrancia-a-limao-500-ml-ltr-sodasan
https://www.celeiro.pt/472951-detergliq-ecologico-para-roupa-colorida-sem-perfume-1500-ml-ltr-sodasan

TERAPIAS
HOLISTICAS

0 nome holistico vem do grego “holos” e
significa todo. Estas terapias veem o individuo
por inteiro e consideram um problema de
salde ndo apenas na sua componente

fisica, mas também como sendo o resultado
de desequilibrios mentais, energéticos e
emocionais, ou seja, analisam a pessoa

como um todo e nao se focam apenas nos
sintomas da(s) doencga(s) procuram, sim,
erradicar a sua origem. Existem varias terapias
holisticas milenares como o Yoga, o Reiki, a
Medicina Indiana Ayurveda (inclui consultas,
massagens e tratamentos), a Yogaterapia,
entre outras. Faga j4 a marcagao da sua sessao
e/ou consulta na loja Celeiro mais préxima.
Aproveite esta novidade e deixe-nos cuidar de
si e da sua salde e bem-estar.

AGORA JA PODE EXPERIMENTAR ESTAS
TERAPIAS EM VARIAS LOJAS CELEIRO, EM LISBOA,
COM ATERAPEUTA CARLA SHAKTI.

AV. DE ROMA:
218 486 908

RUA1° DEZEMBRO:
210 306 030

CAMPO DE OURIQUE:
213 971 648

AV. REPUBLICA:
217 952 823

Fagaj
o AUV

NAO PERCA AS TERAPIAS A ACONTECER
AINDA ESTE ANO:

Av. de Roma:

24 novembro (sabado)
8 dezembro (sabado)
Av. Republica:

14 dezembro (62 feira)
Rua 1° Dezembro:

1 dezembro (sabado)

DICAS

ADOTE ESTES 8 HABITOS

DE VIDA SAUDAVEIS

» Nao fume: deixar de
fumar é das deciso6es mais
saudaveis que deve
adotar. Fumar afeta as artérias
corondrias e os pulmdes, aumenta
as taxas de cancro e o risco de
enfarte.

—

» Mantenha um peso
saudavel: ajuda a reduzir
significativamente o risco
de doencas. Para obter esse peso é
essencial seguir os dois habitos
saudaveis seguintes.

—

z » Faga exercicio: fazer
j exercicio, de preferéncia
todos os dias, ainda que

seja caminhar. Fica uma dica: ndo
encare 0 exercicio como um
sacrificio, torne-o numa atividade
agradavel e sera mais facil realiza-
-lo regularmente.

» Siga uma alimentagao

& I saudavel: opte pela dieta

o mediterranica, por

exemplo: a base de fruta e vegetais
frescos, frutos secos, mais peixe do
que carne, azeite virgem e cereais
integrais. Tudo bioldgico de
preferéncia.

") »Mantenhaa
-] hidratacao: beber agua
e liquidos como infusdes

ajuda a eliminar toxinas, contribui
para uma pele mais bonita, ajuda
na digestao e na perda de peso.
Deve beber entre 1 a 2 litros
de dgua por dia.

/) » Durmabem:entre6a8
o] horas por noite, para
garantir que o corpo e a
mente descansam e, assim,
recuperar energia diariamente.

» Tenha uma atitude

positiva: sabia que

encarar a vida com
otimismo ajuda a diminuir 0s riscos
de varias doengas?

"W » Combata o stresse:
o] é essencial encontrar
estratégias para
descontrair diariamente: ler, jogar,
pintar, escrever, passear ou fazer

ioga, por exemplo.

VALERIANA

SOLGAR

60 capsulas uegetais
Suplemento alimentar.
Fornece extrato
estandardizado de valeriana,
que pode ajudar a manter a
calma, como quando estaa
deixar de fumar.

KILOLITE
BIONAL

40 comprimidos
Suplemento alimentar
com extrato de guarana,
tradicionalmente utilizado
para o controlo do peso.

COZINHAR COM ALMA
CELEIRO
Liwro de neceitas

50 Receitas com ingredientes

saudaveis, aprovadas por
chefes e nutricionistas.

AGUA DE COCO BIO
DR. ANTONIO MARTINS

500 ml

Refrescante natural para
manter uma boa hidratacao.
Sem conservantes e sem
corantes. Baixo em calorias.

RELAX & GO
ORTIS

30 camprimidas
Suplemento alimentar. 0
acafrao ajuda a manter o
bom humor e contribui para o
bem-estar mental e fisico. 0
ginseng ajuda a lutar contraa
fadiga, amanter a vitalidade
do corpo e contribui para a
resistencia ao stresse.

INFUSAO DE PLANTAS
NOITES CALMAS
NATUREFOODS

10 saquetas

Infusdo de plantas, para
ajudar a obter um sono
saudavel, com tilia, passiflora
e horteld-pimenta.
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https://www.celeiro.pt/813068-valeriana-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/399425-kilolite-40-comprimidos-comp-bional
https://www.celeiro.pt/342186-livro-de-receitas-celeiro-cozinhar-com-alma-1-unidades-unid-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/75299-agua-de-coco-bio-500-ml-ltr-dr-antonio-martins
https://www.celeiro.pt/447362-relax-go-bio-30-comprimidos-30-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/27212-cha-noites-calmas-10-saquetas-unid-naturefoods

( MUNDO CELEIRO)

Produzidos a pensar em si

CONHEGA A NOVA GAMA DE PRODUTOS NATUREFOODS, QUE VAO DAS BARRAS DE FRUTOS SECOS

E SEMENTES BIOLOGICAS, A FARINHA DE ALFARROBA E ATE INCLUI AS EMPANADILHAS! ESTAO
DISPONIVEIS NAS LOJAS CELEIRO, SAO VEGAN E NAQ TEM GLUTEN NEM LACTOSE. SAQ MUITO SABOROSAS
E OTIMAS SOLUGOES QUANDO 0 TEMPO E ESCASSO.

Para preparar as suas iguarias de

Natal e passagem de ano, surge

a farinha de alfarroba biolégica
Para aumentar a gama de barras e trios ~ da Naturefoods. Com alto teor em

de barras de frutos secos e sementes fibra e calcio, este produto é uma
biolégicas da Naturefoods chegou excelente alternativa as farinhas
um novo sabor, o Lemon Power. Com convencionais. E ainda vegan, sem
alto teor em fibra e adogadas com gldten nem lactose.

geleia de agave, sdo ainda vegan, sem PvP. €1,69

gliten nem lactose. Com amendoins,
sementes de abdbora, sementes de
linho e 6leo de limao, este é um étimo
shack para uma pausa no seu dia!

PVP. €2,23
—
| QP
:1':' .
Deliciosas, as novas empanadilhas
Com alto teor em fibra e fonte de de legumes e de rebentos de
proteina, o creme de améndoa sem soja sio vegetarianas. Ideais
pele biolégico da Naturefoods é para uma refeicao ligeira, estas
vegan, sem gldten nem lactose. empanadilhas ultracongeladas
Sem adigdo de agucares (tem sao de facil preparagao: bastam
agUcares naturais/presentes), 20 a 25 minutos no forno e estdo
¢ alternativa para barrar no pao. prontas a serem servidas.
Experimente!
pvp. €9,49 PVP. A PARTIR DE €2,79

I el

N

DIETA
MEDITERRANICA

A Dieta Mediterranica, reconhecidaem 2013
pela UNESCO como Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade, ndo é considerada
apenas uma dieta mas, antes, um estilo de
vida, que representa um conjunto de conhe-
cimentos, praticas e tradigdes relacionados
com a alimentagdo humana, partilhados e
transmitidos de geragao em geragao.

Neste regime predominam sobretudo os
produtos frescos, locais e sazonais. Da-se
preferéncia ao consumo da gordura de
origem vegetal (como o azeite), de peixe, ve-
getais e fruta, e a uma redugao dos aglicares
simples e do sal.

.St0c/(
limitadg

ESPECIAL DE NATAL
Yogi Tea Christmas Tea

Para esta época natalicia,
a Yogi Tea traz-lhe uma
infusao de Natal com
ingredientes biolégicos.

Ed pvp. €3,89 3
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https://www.celeiro.pt/489645-trio-barras-amendoim-agave-e-limao-bio-75-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/491242-farinha-de-alfarroba-biologica-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/489614-creme-de-amendoa-biologico-sem-pele-sem-gluten-300-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=empanadilhas+ultracongeladas
https://www.celeiro.pt//387019-infusao-bio-natal-17-saquetas-unid-yogi-tea

TENDENCIAS

SPA em sua casal

0 NOSSO CORPO NECESSITA DE ATENGAQ E CUIDADOS, NO ENTANTO, NEM SEMPRE 0 DIA A DIANOS
DA A DISPONIBILIDADE PARA NOS DESLOCARMOS A UM SPA. NAO SE PREOCUPE, CARO LEITOR(A),
AVIDA CELEIRO ESTA CONSCIENTE DESTA REALIDADE E APRESENTA UMA SOLUCAQ. SUGERIMOS UM
SPA EM CASA, UTILIZANDO UMA VARIEDADE DE PRODUTOS NATURAIS FOCADOS EM DETERMINADAS
ZONAS DO CORPO. MASCARA FACIAL, MASCARA PARA 0 CABELO, MEIAS HIDRATANTES, LUVAS

DE TRATAMENTO E BANDAS ADESIVAS PARA 0 NARIZ.TUDO 0 QUE O SEU CORPO NECESSITA PARA
SE MANTER HIDRATADO E CUIDADO. 0 CONFORTO DA SUA PELE, AGORA NO CONFORTO DA SUA CASA.

MEIAS BANDAS ADESIVAS MASCARA
Q HIDRATANTES c PURIFICANTES CABELO

Montagne PARA NARIZ REPARADORA
Jeunesse Montagne Jeunesse MEL MANUKA
- 2unidades - 3unidades Montagne Jeunesse

- 25ml

Formulada com mel
de manuka, polpa de
coco e 6leo de crambe
abyssinica, nutre

os cabelos secos e
danificados, desde
araiz até as pontas,

Meias com manteiga de
karité e éleo de améndoa.
Nutre os pés secos,

repara a pele gretada

e calosidades. A menta
proporciona uma sensagao
de frescura e os graos de
soja reidratam a pele.

Contém carvao natural,

que absorve o excesso de
oleosidade e os pontos
negros, deixando a pele em
redor do nariz mais limpa e
com 0s poros menos visiveis.
Contém ainda minerais
vulcanicos, que ajudam a

PV.P.: £3,49 remover as células mortas. reparando-os.
P.V.P.: €2,49 PV.P: €1,79
zzz::3 BAROMETRO Rl
CELEIRO
Os eleitos

T0P5

daestacao

Solgar
* BARRA BROWNIE
Quin Bite
306

9

# OLEO ESSENCIAL
MELALEUCA
Dr. Organic

10 ML

* BEBIDA AVEIA S
SIMPLES =N
Provamel -

1L ;

* VITAMINA C
ROSEIRA BRAVA

1000 MG

LUVAS DE
6 TRATAMENTO

SUAVIZANTES

E HIDRATANTES
Montagne Jeunesse
- 2unidades
Proporcionam hidratagao
rica e suavizante as suas
maos, gragas a manteiga
de karité e graos de
soja existentes na sua
composicdo. As pétalas
de rosa utilizadas na
composicao destas luvas
atribuem uma deliciosa
fragrancia floral.

P.V.P.: €3,49

* MASCARA :
ARGILA VERDE |

Cattier

100 ML

MASCARA FACIAL
DE LAMA
DO MAR MORTO

)

Montagne Jeunesse

-20g

Composta por minerais ricos
do Mar Morto, ajuda a retirar as
impurezas da pele e a limpar
os poros em profundidade,
deixando a pele suave.

Ao utilizar semanalmente,
otimiza a rotina diaria

de limpeza da pele, nao
provoca vermelhidao e
uniformiza o tom da pele.

PV.P.: €1,79

Conhega o nosso
Top 5 de produtos
eleitos para

esta estagao,
desde alimentos
qua vai gostar
de experimentar,
aos suplementos
e produtos

de beleza e
bem-estar.

www.celeiro.pt & 7



https://www.celeiro.pt/432542-meias-de-tratamento-hidratantes-e-suavizantes-2-unidades-unid-montagne-jeunesse
https://www.celeiro.pt//208765-bandas-adesivas-purificantes-para-nariz-3-unidades-unid-montagne-jeunesse
https://www.celeiro.pt/369275-mascara-cabelo-reparador-mel-manuka-25-ml-ltr-montagne-jeunesse
https://www.celeiro.pt/432528-luvas-de-tratamento-suavizantes-e-hidratantes-2-unidades-unid-montagne-jeunesse
https://www.celeiro.pt/230483-mascara-facial-clama-do-mar-morto-20-gramas-unid-montagne-jeunesse
https://www.celeiro.pt/443722-barra-raw-brownie-bio-30-gramas-kg-quin-bite
https://www.celeiro.pt/241953-oleo-essencial-melaleuca-bio-10-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/12294-vitamina-c-1000-mg-com-frutos-de-roseira-brava-100-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/218399-bebida-bio-de-aveia-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/115070-argila-verde-pronta-a-aplicar-100-ml-ltr-cattier

( ENTREVISTA )

EMNOME
'PROPRIO

Quis ser professora de linguas, mas
a vida leuou-a por outros caminhos.
Hoje, ¢ uma das mais conceituadas

cantoras da nossa praca e usa

q .

a sua arte em defesa da liberdqde,

sob tadas as suas formas. -

“Desafiar Estereétipos” é o
nome de um livro que da corpo
a um projeto pedagégico sobre
Igualdade de Género e de Oportu-

RECEITAS DE
TRAZER POR CASA

E naloja Celeiro
da Av. de Roma

nidades, do qual Ana Bacalhau faz que compra os

parte. Direcionado para os alunos  cogumelos shitake

do ensino secunddrio, pretende pz‘i‘rafazeruma
feijoada de

explorar o tema da discriminacgéo

. . cogumelos deliciosa”,
de género em contextos reais, da

assim como o leite de

conciliagdo entre a vida pessoal, (4, para fazer a sua
familiar e profissional, aos casos de  ja famosa moqueca
violéncia de género, mas também de camarao.

De hd dois anos para c4, Ana Bacalhau alterou o seu

modo de vida. Procura estar mais atenta ao que come e,
sobretudo, aos habitos alimentares da sua filha. “Evito

ao maximo os alimentos processados ou com aglcares
adicionados, como os iogurtes, por exemplo. Cozinho em
casa — eu, 0 pai ou a avé — com produtos frescos e de boa
qualidade, para que ela tenha uma alimentagao equilibrada
e a possa replicar mais tarde na sua vida.”

refletindo sobre a discriminacao em
contextos de poder e de tomada de
decisdo. Este é um tema caro a Ana
Bacalhau. “Na sociedade, dao-nos
papéis demasiado apertados e de
tamanho tnico. E somos tantos, com
corpos tdo diferentes. Por vezes, pre-
judicam-nos na liberdade de sermos
e agirmos como seres humanos’, diz.
Através da sua arte — ja que escreveu
as letras das musicas que acompanham
as trés histdrias ficcionadas deste
projeto —, Ana Bacalhau procura
promover a ideia de que “devemos
ter a liberdade de ser o que somos,
independentemente do nosso género.
Até porque a nossa personalidade vai
sendo construida e, por vezes, vamos
alterando os nossos papéis” Fala com
propriedade, ja que revela que foi
uma crianga com peso a mais e que
sofreu com a forma como os outros
a tratavam. Marcas que ficam, mas
das quais se tem procurado libertar.

Um ano depois de
se langar a solo,
Ana Bacalhau
faz um balango
muito positivo do
seu percurso.

Ana Bacalhau integrou o grupo
Deolinda mas, hd um ano, langou-se
a solo com o dlbum “Nome Préprio”
e o balanco ndo podia ser melhor.
“Perguntei-me se o conseguiria fazer,
se saberia liderar-me. Enquanto
mulheres, ndo nos sdo dados lugares
de liderenca com facilidade, ndo é
considerado o nosso lugar natural.
Por isso, tinha estas duvidas acerca
de mim. Mas estou 14!, garante.

Pouco antes, tinha sido mée, o que
lhe deu uma forga suplementar para
superar estes desafios. E, alids, em
nome da sua filha Luz que integra
projetos como o “Desafiar Estere6-
tipos” “Néo quero que ela tenha os
mesmos problemas de integracéo
que eu tive, ou fazer depender a
sua autoestima da forma fisica.
Quero ajudar a construir um mundo
onde ela possa ter a liberdade de ser
o que quiser”
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=kaoka+chocolates+100+grama&p=1
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O ACUCA

>

e outras opgoes

O agucar de cana € uma presenga (quase)
ncontornduel na dogaria. Mas ha alternativas

mais saudauveis que conferem o mesmo aspeto fofo,
crocante ou caramelizado, sem que se

perca o paladar doce. Conhega-as!

pesar de serrico em
calorias e hidratos de
carbono, o aglcar de
cana desempenha
um papel importante em indmeras
preparagoes culindrias. Para além
da gordura, este ingrediente tem
um dos papéis mais relevantes na
obteng¢ao de massas mais fofas,
de produtos mais crocantes e de
caramelizados, entre outros.
Porém, dada a preocupacao
crescente com os efeitos negati-
vos do agucar na salde, procu-
ram-se alternativas com menos
hidratos de carbono ou aglcares
disponiveis, sem comprometer
o resultado final da receita. As
sugestdes que lhe trazemos
enquadram-se neste perfil, mas
lembre-se que continuam a forne-
cer hidratos de carbono e que, por
este motivo, devem ser consumi-
das com moderagao.

10 & VidaCeleiro | INVERNO 2018

Acucar de cana

0 agucar de cana é 0 mais

utilizado na preparagao de receitas
de produtos de pastelaria e
sobremesas. Ainda que o agucar
branco seja 0 mais comum, as
variedades de agUcar mascavado
podem conferir um sabor mais
caracterfstico a receita, uma vez que
s30 mais ricas em melago. Dentro
destas, o teor de melago é varidvel,
sendo maior no aglcar mascavado
-rapadura - e menor no demerara,
seguido do claro. 0 agucar branco
praticamente ndo tem melago e é
constituido por cristais de sacarose
e submetido a processas de
branqueamento quimico.

Acucar de coco

Este aglcar provém do néctar da
flor de coco e, em comparagao
com o agUcar branco, € muito me-
nos processado. Por este motivo,

retém mais vitaminas e minerais,
fibra (inulina) e antioxidantes,
para além de conter ligeiramen-
te menos calorias e hidratos de
carbono do que o agucar. 0 seu
aspeto e sabor sdo semelhantes
aos do aglcar mascavado.

Frutose

Afrutose pode ser proveniente de
varias fontes, como a cana-de-agu-
car, beterraba, tapioca e batata.
Porém, a fonte mais comum para a
sua produgdo € o milho, dado o seu
baixo custo de produgdo. Apre-
senta um indice glicémico mais
baixo do que o agucar de cana.
Este indice mede a velocidade
com que os niveis de glicemia (de
“aglcar” no sangue) sobem apds
o consumo de alimentos, bebidas
ou refeigdes. Assim, o consumo de
alimentos ricos em frutose devera
serigualmente maderado.

EM RECEITAS
DE BOLOS OU
BISCOITOS, QUANDO
UTILIZAR MEL,
GELEIA OU XAROPE
PARAADOCAR,
REDUZA EM CERCA
DE 11/3 CHAVENA 0S
RESTANTES LiQUIDOS
DA RECEITA PARA
CORRIGIR A
CONSISTENCIA

DA MASSA.
~— @@/

€399

AGUCAR
MASCAVADO
BIOLOGICO
RAPADURA
NATUREFOODS

5004

Para adogar
bebidas e para
utilizar em
pastelaria.



https://www.celeiro.pt/399982-acucar-mascavado-biologico-rapadura-500-gramas-kg-naturefoods

Mel

Possui um indice glicémico mais
baixo do que o agucar branco, devido
a presenca de maiores quantidades
de frutose. Quanto a sua origem, pode
ser classificado como floral ou ndo
floral. O primeiro é obtido a partir do
néctar da planta em flor e o Ultimo

a partir dos depdsitos doces das
plantas. As variedades mais escuras
tendem a ser mais acidas.

Geleia de arroz
Esta geleia é produzida pela diges-
tdo do arroz cozido, por enzimas

VALORES NUTRICIONAIS MEDIOS POR 100 6*

PRODUTO
ENERGIA

HIDRATOS
DECARBONO

provenientes de bactérias ou de
fungos, ou ainda obtida a partir
das sementes de cevada germi-
nadas. 0 liquido que se extrai é
coado e evaporado até se obtera
textura desejada.

Geleia de agave

E obtida a partir do sumo das
folhas do agave, uma planta que
cresce em abundancia no México.
Este sumo é filtrado e aquecido
até se obter um produto mais con-
centrado. O nivel de consisténcia
é semelhante ao mel sendo, neste
caso, adequado para vegans. Em

EQUIVALENCIAS
CULINARIASA

AGUCARES 1CHAVENADEAGUCAR

comparagao com o agucar, contém
mais fibra (inulina) e menor indice
glicémico. Em relagdo ao agucar
tem um poder adogante superior,
pelo que se utiliza menos quanti-
dade para obter um sabor doce.

Xarope de malte

de cevada

E obtido pela germinagao da se-
mente de cevada, que é desidra-
tada, moida, filtrada e evaporada
em condi¢des controladas,

de modo a produzir o xarope

de malte. Das alternativas apre-
sentadas, é aquela que possui
menor quantidade de hidratos
de carbono e de aglicares
disponiveis por cada

100 gramas utilizados.

Ligeiramente
menos doce do que
o aglcar, o xarope
de tamaras é uma
excelente forma
de adogar algumas

éggﬁtgﬂf CANA 375 keal 100g 100g R sobremesas.
rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr Xarope de tamaras
ACUCARDECOCO 35keal 100g 75q Este doce milenar consumido
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" no Médio Oriente obtém-se pela
FRUTOSE 368 keal 100g %219 cozedura das tdmaras ;sem
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" carogo em agua, que sao depois
MEL 304 keal 8249 8219 reduzidas a puré. Posteriormente,
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" espreme-se o liquido do puré,
R S S S N ®=P  queclevado de novo aolume
até se obter a textura pretendida.
GELEIADEAGAVE 310 keal 76,4 68,3 't yD . . ,
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Cagg A nivel nutricional, contém
)éé\lég‘lij[l)):mm 286 keal 667g 381g menos h|draitos de carbono
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, do que o aglicar comum
XAROPEDETAMARAS = 320kcal 8 659 e fornece compostos fendlicos
1 j j que podem ter um efeito
“Fonte: USDA Food Composition Databases  antioxidante no organismo.
——
= o=
. [ |
S - i
€295 o €285 o €599 o €399 o €490 o €399 o €260
AGUCAR AGUCAR GELEIA AGAVE GELEIA XAROPE XAROPE FRUTOSE
MASCAVADO DE COCO BIO CRUABIO DE ARROZ TAMARAS BIO DE MALTE NATUREFOODS
DEMERARA BIO VIDA CELEIRO NATUREFOODS BIOLOGICA NATUREFOODS DE CEVADA 500
NATUREFOODS 200 490 NATUREFOODS 350 BIOLOGICO 4
9 9 9 NATUREFOODS Devido ao seu
500 520
9 Aprecie o sabor De agricultura 9 Ideal para 520 poder adogante,
De sabor rico e acaramelo e biologica. Ideal para dogaria sobremesas 4 deve ser doseada
textura crocante. butterscotch e pastelaria ou € panquecas. De agricultura em pequenas
deste agucar para adogar. biologica. porgoes.
de coco.
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https://www.celeiro.pt/396103-acucar-mascavado-demerara-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/441421-acucar-de-coco-bio-200-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/428323-geleia-agave-crua-bio-490-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/449441-geleia-de-arroz-biologica-520-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/457255-xarope-de-tmaras-biologico-350-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/449434-xarope-de-malte-de-cevada-biologico-520-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/278706-frutose-500gr-500-gramas-kg-naturefoods
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MANTEIGA

Conhega a ghee, uma alternativa a
manteiga. Ja sobejamente conhecida
na culinaria indiana, comega agora

a ser usada em todo o mundo.

ale a pena conhe-
cer esta gor-
dura de origem
animal, mas com
uma quantidade
muito reduzida

de lactose e de proteinas do leite.

E utilizada tradicionalmente

na cozinha indiana, na medicina

ayurvédica e pelos seguidores

da dieta paleo, adicionando-a ao

café, por exemplo. Uma vez que

¢ produzida a partir de manteiga

sem sal, é também uma opgao

vélida para quem quer reduzir

aingestdo de sal.

UMA MANTEIGA
CLARIFICADA

E uma gordura semelhante &
manteiga comum, com algu-
mas particularidades, e que
pode ser produzida a partir de
leite de vaca ou de bufala. A
ghee é uma manteiga clarifi-
cada, isto é, sdo retirados, a
manteiga tradicional, alguns
componentes que a tornam
mais facilmente digerivel por
quem tem dificuldade em tole-
rar os produtos lacteos.
A'manteiga é derretida
lentamente a uma temperatura

— =
'_'_'___,..--'T
€6,85 o €315 o €137
MANTEIGA MANTEIGA SEM MANTEIGA BIO SEM
GHEE BIO LACTOSE BIOLOGICA SAL 82% GORDURA
NATUREFOODS ZUGER PASTAGEM
2304 150 g BIO WIESENMILCH
Manteiga ghee biologica Manteiga biologica 125 9
sem adigao de sal. sem lactose, Manteiga pasteurizada
com oleo de colza. sem sal, tradicional
e bioldgica.

controlada até atingir o ponto
de ebuli¢do. Ai, comegam
naturalmente a separar-se 0s
compostos sélidos do leite que
ficam a superficie — a lactose e
a caseina — da parte liquida —
as gorduras. As partes sélidas
sao excluidas, restando apenas
o liquido dourado que, ap6s o
arrefecimento, se torna numa
pasta amarela de cheiro e sabor
mais intenso, comparativamente
a manteiga tradicional.

A ghee contém ainda CLA -
um acido gordo relacionado
com a prevencao do apare-
cimento de fatores de risco
para doengas corondrias — e
butirato, que tem vindo a ser
apontado como um aliado e
na saude intestinal. /

/
4

-~

COMO UTILIZAR AGHEE

Tal como a manteiga, a ghee pode
ser utilizada crua mas, por ser
nutricionalmente mais simples, apresenta
maior resisténcia a altas temperaturas do
que outras gorduras (apresentando um
ponto de fumo bastante elevado). Por isso,
é uma excelente opcao para fritar e saltear.

< % Gordura
+ Proteinas

Sabor
mais suave

Ponto de
fumo: 150°C

< Lactose

< Proteinas |
do leite

Sabor
mais intenso

Ponto de
fumo: 250°C

—
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https://www.celeiro.pt/458702-manteiga-ghee-bio-230-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/409506-manteiga-sem-lactose-150-gramas-kg-zuger
https://www.celeiro.pt/101202-manteiga-bio-sem-sal-82-gordura-pastagem-125-gramas-kg-bio-wiesenmilch
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=favrichon+muesli
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As proteinas participam em processos biologicos do organismo
e constituem o principal componente estrutural do musculo

e de outros tecidos. Assim sendo, a sua ingestao adequada

e fundamental para a manutencao da saude.

S proteinas sao
formadas poruma
ou mais cadeias de
diferentes aminoéacidos
(unidade bésica). Estes
podem ser classificados como:
0 que significa que ndo
sao produzidos pelo organismo e
devem serimpreterivelmente obtidos
através da alimentacao;

JYETI&INE indicando que

podem ser produzidos pelo organismo.

Contudo, alguns destes aminoacidos
podem ser condicionalmente
essenciais, isto €, s30 necessarios em
determinadas condi¢des especificas,
como, por exemplo, durante periodos
de doenca ou lesdo.

Na auséncia de umaingestao
adequada de aminodcidos essenciais,
aformagao de proteinas fica compro-
metida e, consequentemente, as
fungdes bioldgicas do organismo.

As proteinas que contém proporgdes
adequadas de todos os aminoacidos
essenciais sao consideradas de alto
valor biolégico. Estas encontram-se em
alimentos de origem animal e em alguns
alimentos de origem vegetal, incluindo

a soja, a quinoa e o amaranto. Outras
fontes de proteina vegetal podem conter
todos 0s aminoéacidos essenciais, mas
as quantidades de um ou mais desses
aminoacidos podem ser baixas.

A qualidade proteica de um determi-
nado alimento pode ser determinada
pelo Score de Aminoacidos Corrigido pela
Digestibilidade Proteica (PDCAAS). Este
score indica a qualidade da proteina em
fun¢do da composicao de aminoacidos e
a facilidade do organismo em a digerir.

A'maioria das proteinas de origem ani-
mal (por exemplo, came, ovos e leite) e a
proteina de soja apresentam um PDCAAS
préximo ou igual a 1,0 (a pontuagéo

FUNGOES DAS
PROTEINAS

deprocessos
boBalicas;

* Tvansporte
de suBstancias
no sangue
(pav exempla,
colesteral,
axigénia).

Conhecer o'papel
das proteinas

no nosso
organismo ajuda
a fazer escolhas
alimentares mais
equilibradas.

maxima). Por norma, o PDCAAS de outras
proteinas de origem vegetal é mais
baixo. No entanto, a combinagao de dife-
rentes proteinas de origem vegetal, com
uma ingestao adequada de energija,
fornece aminoacidos em quantidade e
qualidade suficientes para atender as
necessidades nutricionais.

PDCAAS
PROTEINA DE SOJA 099
PROTEINA DE COLZA 093
PROTEINA DE ERVILHA 073
PROTEINA DE CANHAMO 061
PROTEINA DE ARROZ 042
PROTEINA DE GIRASSOL 037

Como a maioria das proteinas de origem
vegetal contém quantidades mais
baixas de um ou mais aminoéacidos
essenciais, na década de 1970 popula-
rizou-se o conceito combinagdo de
proteinas. Este canceito defende

que deve ser combinada, na mesma
refeicdo, uma variedade de alimentos

14 & “Vida (Celeiro | INVERNO 2018
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ESSENCIAIS

- FENILALANINA ACIDO ASPARTICO
- HISTIDINA ACIDO GLUTAMICO
- |SOLEUCINA ALANINA
- LISINA ARGININA*
- LEUCINA ASPARAGINA
- METIONINA CISTEINA*
- TREONINA GLICINA*
- TRIPTOFANO GLUTAMINA®
- VALINA PROLINA*
SERINA
TIROSINA®

vegetais que se complementam uns
aos outros (relativamente ao perfil de
aminoécidos), de forma a assegurar
um aporte adequado de todos 0s ami-
noacidos essenciais de uma s¢ vez.
Atualmente, sabe-se quea
combinagdio de proteinas na mesma
refeicdo nao é necessaria, desde que
aingestao energética seja adequada
e exista um consumo variado
de alimentos de origem vegetal,
nomeadamente alimentos ricos em
proteina, como as leguminosas,
pseudocereais (quinoa, amaranto)

Na dieta uegan
ow uegetariana:

0 organismo possui a

capacidade de armazenar
um conjunto de aminoacidos
essenciais, que podem ser

usados para complementar

as proteinas de baixo valor
biolégico provenientes da
alimentagdo. Assim sendo,

acombinacao estrita

de proteinas na mesma
refeicdo ja ndo é considerada
necessaria em regimes
alimentares vegetarianos

ou vegans.

e cereais integrais.

€19.99

PROTEINA
100% VEGAN
MULTIPOWER

450 g

Mistura em pé com
proteina de soja,
ervilha e arroz para
preparar batidos
proteicos vegans. Com
vitamina B6 e vitamina
C. Sabor a baunilha.

Proteina biodisponivel
de canhamo, planta
muito versatil e
completa, fonte de
proteina e fibras.

Sem gluten.

&
g
€8,38 I
PROTEINA PROTEINA
o DECANHAMOBIO  , DEERVILHABIO
ISWARI ISWARI
250¢ 250 ¢

Confere um aporte
extra de proteinas,
ideal para quem
pratica exercicio e
segue um regime
alimentar vegan.
Sem glaten.

o

A combinagdo de proteinas numa
refeicao ndao € necessaria, se a ingestao
energetica for adequada e o consumo de
alimentos de origem vegetal for variado.

Alguns estudos indicam que, nas

criangas, o aporte de aminodcidos
essenciais pode ficar comprometido,
se a combinagdo de proteinas ocor-
rer em intervalos superiores a seis
horas. Como tal, a complementarida-
de de proteinas pode ser obtida, se
consumirem refeicdes equilibradas e

variadas ao longo do dia.

PROTEINA

DE ARROZ
INTEGRAL BIO
ISWARI

250 g

100% Proteina de
arroz integral. Isento
de gluten e sem
adigao de agucares.

BENEFICIOS DO CONSUMO
DE PROTEINAS VEGETAIS

ESTUDOS EVIDENCIAM QUE 0 CONSUMO
DE PROTEINA DE ORIGEM VEGETAL
PODE SER UMA DAS RAZOES PELAS
QUAIS 0S VEGETARIANOS APRESENTAM,
POR NORMA, UM MENOR RISCO DE
DESENVOLVER DOENCAS CRONICAS.

Comparativamente aos alimentos
proteicos de origem animal, as fontes de
proteina vegetal apresentam um menor
teor de gordura saturada e sao isentas
de colesterol. Por outro lado, fornecem
fibras, antioxidantes e fitoquimicos,
fatores que contribuem para a reducao
do risco de doencas cronicas.

€4.49 *EJ
MUESLI AVEIA

SPORT BIO
BAUCK HOF

4254

Flocos de aveia
integral com frutos
secos bioldgicos,
isentos de gluten.

GRANOLA
PROTEICA
LIZIS

350 g

Granola vegan
com alto teor em
fibra e proteinas.

www.celeiro.pt & 15


https://www.celeiro.pt/466035-proteina-100-vegan-450-gramas-kg-multipower
https://www.celeiro.pt/274418-proteina-de-cnhamo-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/417433-proteina-de-ervilha-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/398923-proteina-de-arroz-integral-bio-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/445535-muesli-aveia-sport-sem-gluten-bio-425-gramas-kg-bauck-hof
https://www.celeiro.pt/432467-granola-proteica-350-gramas-kg-lizis
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Porque o veganismo nao é complicado,
EXPERIMENTE 0 NOSSO DELICIOSO PLANO
ALIMENTAR VEGAN PARA UM DIA.

O veganismo tem conquistado cada vez mais
adeptos em Portugal. Mas, afinal, o que €?

egundo a mais antiga
sociedade vegana do
mundo, “The Vegan
Society” (fundada em
1944), o veganismo é uma forma
de viver que tem como objetivo
excluir, na medida do possivel e
do praticdvel, todas as formas de
exploracdo e de crueldade contra
animais, seja para a alimentagdo,

" -
| 7 P.hl’

€9.95 o €175 e
SUPER VEGAN PREPARADO
PROTEIN BIO PARA FALAF'EL
ISWARI BIO SEM GLUTEN
250 9 BAUCK HOF
Uma mistura Unica 160 ¢

Preparado a
base de grao-de-

de trés potentes
proteinas vegetais:

canhamo, -bico (95%) para

ervilha e arroz. confecionar 16

Um completo bolinhas de falafel,

espectro de sem gluten,

aminoacidos. de agricultura
bioldgica.

16 & “Vida(eleiro | INVERNO 2018

o

para o vestudrio ou para qualquer
outra finalidade.

Uma dieta vegan necessita de
ser bem planeada para garantir
ainclusdo de todos os nutrientes
essenciais. 0 consumo de uma
grande variedade de alimentos de
origem vegetal é, por isso, funda-

mental para atender as necessida-

des nutricionais.
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€2,80 o €519

YOFU FRESCO HAMBURGUER

BIO BAUNILHA DE VEGETAIS E

PROVAMEL QUINOA BIO

5009 GRANOVITA

Aalternativa ao 2004

iogurte, a base Alternativa

de soja, € leve, acarne:

de facil digestao hamburgueres

e deliciosa. vegetais
biolégicos com
quinoa e legumes.

[ PEQUENO-]
Sopa de lequmes Sopa de legumes
Bebida vegetal - -
de aveia bio Falafel wrap Hamburguer de
Provamel commolho vegetais e quinoa bio
- deervas Granovita no forno,
Fatias de pao integral aromaticas arroz integral bio
com preparado vegetal - cozido, vegetais bio
para barrar Tofutti Pecadefruta cozidos avapor
s _ e doce 1007% fruta -
¥ F de alperce LANCHE Sobremesa vegetal
: Naturefoods logurte bow! com: am;r;dDzan?\?;lau
Yofu fresco bio
(MEIO-DA- | baunilha Provamel,
[-MANHA flocos 5 cereais
Bolinhas bio Naturefoods, Tinfusao bio relax
O V E G A N I S M O proteicasvegans  sementes de chia bio Yogi Tea
com cacau Naturefoods, -
- frutos silvestres bio, Bolachas flocos de
Peca de fruta bio avelasbio Morganland ~ aveia bio Naturefoods

RECEITA RECEITA_

INGREDIENTES

20 BOLINHAS |

Ao INGREDIENTES
8 c.s. Super vegan [1DOSE]

protein bio Iswari
5c.s. Cacau magro em
po bio Destination
8c.s.0leode coco

bio Naturefoods

1 Wrap com farelo de
trigo bio Acapulco

3 Bolinhas de falafel
bio Natursoy™**

2 Folhas de alface bio

8 Tamaras sem carogo i
bio Naturefoods % Cebola roxa bio
10 ¢.s. Farinha de coco 1Tomate médio bio
bio Naturefoods %2 Pepino bio
15Amendoas picadas com 1 Pimento vermelho bio
pele bio Naturefoods Pimenta preta e sal
1c.s. Canela Bio Sonnentor marinho q.b.
Molho com ervas
Misture todos os ingredientes ~ aromaticas bio
emolde o preparado em Byodoqb.

bolinhas. Leve ao frigorifico
durante cerca de 2 horas.

PREPARACAO

1. Aqueca as bolinhas de
falafel no forno.

2. Pique bem os vegetais.

3.Numa tigela, misture
0s vegetais e 0 molho
com ervas aromaticas,
apimenta preta
eosalagosto.

4. Disponha o wrap sobre
uma superficie e espalhe
amistura de vegetais e
as bolinhas de falafel.

5. Por fim, enrole o wrap.

c.s. - colheres de sopa

SaBia que?

HA ESTUDOS QUE RELACIONAM A
ADOGAQ DE UMA DIETA VEGAN COM
NIVEIS MAIS BAIXOS DE PRESSAQ
ARTERIAL, COLESTEROL, BEM COMO
TAXAS MAIS BAIXAS DE DOENGAS

CARDIOVASCULARES, DIABETES TIPO 2
EDETERMINADOS TIPOS DE CANCRO.

*** Pode optar por confecionar as suas proprias bolinhas de falafel com o
preparado para falafel bio sem gliten da Bauck Hof. E muito simples, basta
sequir as instrucoes do fabricante, que se encontram no rétulo.



https://www.celeiro.pt/produtos/416139-super-vegan-protein-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt//361132-preparado-para-falafel-bio-sem-gluten-160-gramas-kg-bauck-hof
https://www.celeiro.pt/214407-yofu-fresco-bio-baunilha-500-gramas-kg-provamel
https://www.celeiro.pt/produtos/182935-hamburgueres-vegetais-bio-de-quinoa-200-gramas-kg-granovita
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Intenso, Delicado, Outono-Inverno,
reconfortante, quente e aromatico,
frutado. suave. agradavel.
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=yogi+tea+infus%C3%B5es&p=2

DEIXE AS TENTAGCOES EM 2018 E SIMPLIFIQUE
A SUA VIDA! APROVEITE ESTA OPORTUNIDADE
PARA COMER DE FORMA SAUDAVEL.

infciodo ano é
aalturaideal
paradarum
twista sua vida!
No que toca as
resolucdes de
ano novo, mudar a alimentagdo e o
estilo de vida ndo tem que serum
problema. Faga um reset ao organis-
mo e comece do zero! Para além de
contribuir para a gestao do seu peso
corporal, verd ganhos na sadde e no
bem-estar a longo prazo.

Evite periodos prolongados de
jejum e planeie as suas refeicdes.
Opte por iras compras com uma lista
e compre apenas o indispensavel.

Quando for comer fora, avalie 0
que pede, de forma a nao fugir ao
plano alimentar.

Além disso, existem certos
alimentos e plantas que poderao
seros seus melhores aliados
nesta nova etapa. Plantas como o
cardo-mariano, a alcachofra, o den-
te-de-ledo e a cavalinha contribuem
para a salde do figado. A curcuma,
a hortela-pimenta e a pimenta preta
também sao bons aliados. 0 carda-
momo e a cidreira contribuem para
amelhoria da saude digestiva, as-
sim como o gengibre. Jd o alcaguz,
o cravinho e a canela contribuem
para a salde intestinal.

- L -
€18,99
DETOX FIGADO
ORTIS

60

Suplemento
alimentar a base
de alcachofra,

dente-de-ledo e
cardo-mariano.

=3

. €10.49 -

ALCACHOFRAE
DENTE-DE-LEAO
ORTIS

36 comprimidas

Suplemento alimentar
a base de alcachofra

e dente-de-ledo.

i
™
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€2199

DETOXINE
PESSEGO-
-LIMAO
ORTIS

250 ml

Suplemento
alimentar
abase de

11 plantas.
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https://www.celeiro.pt/270755-detox-figado-comprimidos-60-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/320993-alcachofra-e-dente-de-leao-36-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/207300-detoxine-pessego-limao-250-ml-ltr-ortis

Aexposicao didria a agentes preju-
diciais a saude pode originar a sua
deposi¢ao no organismo, sobretudo
ao nivel do tecido adiposo. Uma dieta
desequilibrada, do ponto de vista
nutricional, pode afetar a capacidade
natural do organismo se desintoxi-
car. Orgaos como o figado, a vesicula
biliar, os rins, 0s pulmdes e a pele
s&0 0s mais envolvidos no processo
de desintoxicagao, sendo o figado e
os rins 0s 6érgaos de exceléncia para
o efeito. Em termos metabdlicos,
atuam sinergicamente de forma a
assegurar que as toxinas sao trans-
formadas em compostos menos
nocivos e eliminadas a posteriori.
Este processo natural e fisiol6gico
de desintoxicagao é essencial para
preparar o corpo para a perda de
peso ou manutengao do peso corpo-
ral. Mas desengane-se se considera
que, para desintoxicar o organismo,
necessita de adotar um regime ali-
mentar muito restritivo! Uma alimen-
tacao equilibrada, completa e variada
ird proporcionar-lhe todos
0S nutrientes essenciais N [ /
ao normal funcionamento e P

1 ~ 2
do organismo. ~
Descubra as nossas -e - e
sugestdes para 0 NOVO .

ano que se avizinha! e e

o e

[EM 2019

TNandamentos

[EM 2018

Alimentos processados. Ponha de parte
tudo o que é industrializado

e que nao nasca espontaneamente

na natureza.

Farinhas refinadas e acticares simples.
(Veja as alternativas ao agucar na
pagina10.)

Laticinios. Experimente as alternativas
vegetais e inclua-as na sua rotina
alimentar. Prefira as versdes naturais
nao adogadas.

Fritos e quisados. Substitua-os

por grelhados, cozidos, ou estufados
com pouco azeite (que devera ser
extravirgem).

Alcool e tabaco. Aproveite 0 novo ano
para limitar o consumo de alcool e
deixar de fumar.

Estar muitas horas sem comer.

Fil}ue atento ao relogio e faca varias
refeigdes ao longo do dia. Reduza
aingestao calorica ao final do dia

(a partir das 18h), para evitar consumir
energia que nao sera gasta e que
seiraacumular.

Agua. Aumente aingestéo diaria de agua
edé uma ajuda aos seus rins no processo
de filtracao e eliminagao de substancias,
melhorando o funcionamento do
intestino. Experimente aromatizar a
agua com hortela, canela e gengibre.

Alimentos de origem vegetal.

Os horticolas frescos sao pouco caléricos,
mas muito ricos em vitaminas e minerais.
Consuma-os crus ou cozinhados a vapor,
para conservar o seu valor nutricional;
assados no forno, temperados com ervas
aromaticas e azeite; ou na sopa.

Fruta. Euma excelente fonte de energia,
vitaminas e minerais. Se sentir vontade
de comer algo doce, coma fruta. Aposte
nos citrinos, pois sao ricos em vitamina C
e contribuem para a absorcéo do ferro.

Superalimentos, como a spirulina,

que reduz a sensacao de fome,ea
clorela, que contribui para a purificagao
do organismo e melhora os processos de
digestao e satide do figado.

Cereais integrais. Se conjugar
leguminosas (feijao ou lentilhas) com
hidratos de carbono complexos (arroz
integral, quinoa, aveia, trigo sarraceno,
amaranto e trigo espelta), terauma
refeicao completa.

Boas fontes de gordura. Privilegie o
azeite extra virgem, o abacate, os frutos
oleaginosos, as sementes de linhaca

ou 0 salméo. Adicione linhaga moida ao
seuiogurte e bagas de goji a suasalada,
por exemplo.

€159 €4,89 €9.49 €299 €4,45
o o o o o

CHA DETOX MISTURA MATCHA EM PO CANELA MOIDA QUINOA SPIRULINA EM CLORELA EM
NATUREFOODS | DE FLORES E BIOLOGICA BIOLOGICA VERMELHAISENTA | PO BIO VIDA PO BIO VIDA
10 ¢ ESPECIARIAS VIDA CELEIRO SONNENTOR DE Gl.’l]TEN CELEIRO CELEIRO

BIO SUNKISS 50 40 BIOLOGICA 100 100
Plantas SONNENTOR & & NATUREFOODS 4 4
criteriosamente Cha verde Aromatica e muito A Spirulina A Clorela (Chlorella
selecionadas, H0g apresentado naforma | utilizadana confegdo 500 @ (Arthrospira pyrenoidosa) é uma
naturais, sem Mistura exdticade | de pé, proveniente de diversos pratos. Dica: lave antes de platensis) & uma alga unicelular,
aditivos ou especiarias com daplanta do cha Experimente uma pitada | utilizar. Cozinhe com alga proveniente considerada
conservantes. caril: ideal em Camellia sinensis, de canelano chocolate | 0 dobrodaagua das profundezas uma das maiores

pratos asiaticos. oriunda do Japao. quente ou no café. durante 10 minutos dos lagos e rios. fontes de clorofila

e tempere a gosto.

do planeta.
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https://www.celeiro.pt/93880-cha-detox-10-saquetas-unid-naturefoods
https://www.celeiro.pt/35934-mistura-floresespeciarias-sunkiss-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/produtos/434522-matcha-em-po-biologica-50-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/produtos/27984-canela-moida-biologica-zeylanicum-40-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt//419192-quinoa-vermelha-isenta-de-gluten-biologica-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/441452-spirulina-em-po-bio-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/441445-clorela-em-po-bio-100-gramas-kg-vida-celeiro

( NUTRICAO)

INFUSAO DE
ALCACHOFRA,
DENTE-DE-
-LEAO
E GENGIBRE

-Adicione a
1litro de agua
2 colheres de sopa
dealcachofra,

2 colheres de
sopa de dente-
-de-ledo e Trodela
de gengibre.

-Ferva durante
1-2 minutos e
deixe ainfusao
repousar durante
mais 5 minutos.

Beba ao longo
dodia.

20 & “VidaCeleiro | INVERNO 2018

AS INFUSOES
DE PLANTAS SAO
UMA EXCELENTE
OPGAO PARA O
DEJEJUAR E PARA A
CEIA. SAQ ISENTAS DE

INFUSAO DE CALORIAS E ALGUMAS
HIBISCO, PLANTAS AJUDAM
CAVALINHA | Aot
E CANELA
-Adicione a

1litro de agua
2 colheres de sopa
de hibisco,
2 colheres de sopa
de cavalinha
e 1paude canela.

-Ferva durante
1-2 minutos
e deixe a infusao
repousar durante
mais 5 minutos.

Beba ao longo
do dia.

SOPA DE COENTROS
E GENGIBRE

* 1(Cebola

* 2 Cenouras

* 1 Curgete media

* 2 Maos cheias de coentros frescos
* 1Rodela de gengibre fresco

* Azeite q.b.

* Pimenta preta q.b.

* Sal dos himalaias g.b.

MODO DE PREPARACAO
Lave, descasque e corte a cebola,
as cenouras e a curgete.

Coloque numa panela os lequmes,
previamente cortados, e cubra com
agua. Tempere com sal, pimenta preta
e deixe cozinhar.

Adicione parte dos coentros e o gengi-
bre. Deixe cozinhar mais 20 minutos.
Adicione um fio de azeite, reduza

a puré e sirva com um raminho de
coentros por cima.

SOPA DE BETERRABA,
SALSAE CRAVINHO

* | Cebola

* 2 Dentes de alho

* 2 Curgetes médias

* 1 Nabo

* | Beterraba

* 1 Colher de cha de cravinho
* %, Ramo de salsa

* | Colher de cha de sementes de girassol
* Azeite q.b.

* Pimenta preta g.b.

* Sal dos himalaias q.b.

MODO DE PREPARACAO
Lave, descasque e corte a cebola,
os dentes de alho, 0 nabo, as curgetes
e abeterraba.

Numa panela com agua, adicione todos
0s legumes. Tempere com sal e pimenta
preta e deixe cozinhar.

Adicione o cravinho e a salsa e deixe
cozinhar mais 10 minutos.

Adicione um fio de azeite, reduza
apuré e sirva com sementes de
girassol por cima.




DETOX
NATURAL

SUPLEMENTO ALIMENTAR.

No dia-a-dia encontramo-nos expostos a um enorme
numero de substancias nocivas, que saturam o nosso

organismo. DETOXINE a base de bétula e funcho.

E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um
estilo de vida saudavel.

QORTIS.

laboratoires

FORMULA COM:

OAFE VERDE
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20 DIAS
 MAGA
: FRAMBOESA ARANDO

 EXPRESS 7 DIAS
 ROMA-MARACUJA

A venda em lojas Celeiro.

Distribuido por:

dietimport“@'

THE HEALTHY WAY


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=detoxine+ortis

COM

SATE
O CANSACO
RONE

CONHEGA ALGUMAS DAS CAUSAS DO
CANSAGO CRONICO E SAIBA COMO LUTAR
CONTRA ESTE INIMIGO INVISIVEL!

adiga, falta de energia,
esgotamento fisico e
mental, cansago cronico,
astenia, burn out... sdo
queixas cada vez mais comuns
nos dias que correm. E claro que
€ normal sentir cansago ap6s um
dia de trabalho ou uma atividade
que exija esforgo. O problema
surge quando temos a sensagao
de nunca conseguirmos recuperar
totalmente. Acordamos ja cansa-
dos, arrastamo-nos durante o dia,
sem vitalidade e sem motivagao,
e, a noite, temos dificuldade em
adormecer, o que faz diminuir o
numero de horas para dormir que,
precisamente, nos tira o sono!
Sair deste ciclo vicioso nem
sempre € facil. Vivemos numa
sociedade que valoriza a eficiéncia
e 0 movimento, sendo que, quanto

22 & “VYida(Celeiro | INVERNO 2018

mais atividades se fizer num curto
espaco de tempo, melhor.

Afalta de energia pode afetar qual-
quer pessoa ao longo da vida por
razdes bem especificas. Mas se até
ja acha que é normal estar de rastos,
convém investigar. Esse cansago
pode ter origem em doengas como a
anemia, doengas infeciosas (como
uma simples gripe ou constipagao),
fibromialgia, hipertiroidismo, doen-
cas do aparelho digestivo, insufi-
ciéncia cardfaca, hipotensao arterial
e alguns tipos de cancro.

Porvezes a causa do cansago
pode até ser simples, como a falta
de sono. Muitas pessoas sentem
dificuldade em adormecer, mesmo

estando cansadas, e tém a sen-
sacao de ndo conseguir desligar...
Também h3a quem n3o consiga dor-
mir o nimero suficiente de horas, o
que difere de pessoa para pessoa.

0 sono é essencial para a manuten-

¢ao do equilfbrio, porque é a dormir
que ha grande parte da recupera-
¢ao organica, fisica e psiquica.

Muitas vezes, ap6s eliminadas as
causas fisicas trataveis, percebe-
-Se que 0 cansaco pode ter origem
psicolégica. Situagdes como a
desmotivacao, a falta de reconheci-
mento ou sentimento de impotén-
cia acentuam o cansago fisico. Ao
mesmo tempo, uma vida mondtona
e sem desafios, as preocupagoes
familiares e os problemas financei-
ros tendem a agravar a situagao.

€16,30 =

5-HTP
SOLGAR

30 capsulas
uegetais
Suplemento
alimentar com
extratos de
Griffonia
simplicifolia e
valeriana com
magnésio e
vitamina B6.



https://www.celeiro.pt/215381-5-htp-30-capsulas-cps-solgar

RELAXAMENTO
E EXERCICIO
Fisico

TEMPO PARA
O QUE GOSTA

NOVOS
ESTIMULOS

Descubra qual a técnica de relaxa-
mento que melhor o ajuda a descom-
primir: meditagao, respirar profunda-
mente pelo diafragma, visualizar um
lugar aprazivel, apreciar o momento...
Apratica de exercicios como yoga,
tai chi, pilates ou outra atividade ao
arlivre, para além de aliviar o stresse,
promove a salde a diversos niveis,
ajuda a relaxar e a preparar o corpo
para 0 sono.

Aprética de exercicio fsico pro-
videncia uma melhoria do humore
da prestagao laboral, um acréscimo
da autoestima e um decréscimo da
depressao. Se pensa que vai ficar
ainda mais cansado ao praticar uma
atividade, desengane-se, pois é
precisamente o contrario. A falta de
exercicio pode cansar pois, quanto
Menos Usamos 0 Corpo, Mais este se
habitua a ndo serusado e mais de-
pressa se fatiga. Nao vd ao ginasio

por obrigagdo. Aprenda a motivar-
-se e aretirar prazer do esforco.

Nos dias que correm parece im-
possivel arranjar disponibilidade,
mas faca um esforco, tire tempo
para si, para estar sozinho, ou
para se dedicara um hobby. Esta
pausa é essencial para 0 n0sso
bem-estar mental e até fisico,
ajudando a reduzir o stresse e a
controlar a ansiedade.

Experimente uma nova e
estimulante atividade fora da
sua rotina, como aprender uma
nova lingua, ou um workshop de
cozinha. Sabia que, por vezes, nao
€ 0 exagero de estimulo, mas a
falta dele que tira 0 sono? Quando
todos os dias parecem repetir-se e
a monotonia prevalece, o cérebro
mantém-se vigilante a procura de
algo novo...
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€3,89 7 €16,99 €799 7 €399 7 €1590 7 €4792 7 €2099
INFUSAO DE RELAXAND GO CURCUMA CACAU MAGRO HAPPY AND GO ENERGY GINSENG +
PLANTAS E ORTIS LATTE EM PO BIO ORTIS MODULATORS GELEIA REAL
o | Derpundo | BT | e | g oo | %
YOGI TEA Suplemento 60 2009 comprimidas 50 CQPAUI'GA’ 10
17 alimentar com efeito 9 Para dissolver Suplemento uegetais ampolas
Wm adaptogénico, que Mistura biologica em bebidas, alimentar a base Suplemento A melhor receita
Para ajudar a relaxar ajuda o organismo de especiarias batidos de fruta, de hipericao alimentar com vi- tradicional,
ao fim do dia. Com aaumentar a com 54% de bolos, etc. Com € magnésio. taminas B3 e B12, com raizes
funcho, camomila, resisténcia ao curcuma para alto teor em fibra coenzima Q-10, inteiras de Panax
raiz de valeriana stresse, sem causar preparagoes e proteinas. acido alfa-lipoico, Ginseng C.A.
e noz-moscada. sonoléncia e/ou de bebidas. creatina e extrato
dependéncia. de raiz de ginseng.

- www.celeiro.pt & 23


https://www.celeiro.pt/78771-infusao-bio-boas-noites-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt/447362-relax-go-bio-30-comprimidos-30-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/398176-curcuma-latte-baunilha-bio-60-gramas-kg-sonnentor
https://www.celeiro.pt/386524-cacau-magro-em-po-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/produtos/312196-happy-go-60-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt/849463-energy-modulators-50-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/249256-ginseng-geleia-real-bio-sem-alcool-10-ampolas-amp-ortis

Porque, por vezes, o cansacgo pode dever-se ou agravar-se devido

a maus habitos alimentares, lembramos que a alimentagao variada

e equilibrada também desempenha um papel muito importante na
sadde do cérebro. E igualmente essencial uma boa hidratagao: dgua,
infusbes e sumos de fruta. As principais fontes de energia sdo os
hidratos de carbono (massa, cereais e pao, integrais de preferéncia).

Fonte de émega-3, um elemento
importante para o bom desen-
volvimento do cérebro. Também
desempenha um papel na
memoria e melhora o
humor, assim como

Os seus flavonoides aju-

dam a proteger o cérebro,
aaumentar a memoria e

a melhorar o humor.

' 0 café, na
ajuda a protegero .
) quantidade
cérebro contra o
o adequada,
declinio mental. :
ajudaa
[ aumentaro
R|cos,em gordgra; estado de alerta
saudavelst ant{OX|- e a melhorar
dantes e vitamina E 0 humor, ao

que protegem das
oxidagdes indese-
javeis, protegendo
nao sé cérebro, mas
também o coragao.

mesmo tempo
que proporciona
alguma protecao
contra a doenga
de Alzheimer,
devido a cafei-
na e aos seus
antioxidantes.

0 ché verde es-
timula a funcao
cerebral, aumen-
ta a vigilancia,

Repletos de antio-
xidantes, protegem
o cérebrodo
envelhecimento
precoce e podem

ajudara melhorar melhora o
amemoria. desempenho e
a memdria.

0 seuteorde vitamina C é
importante na prevencdo do

o Para além de potente
declinio mental.

antioxidante e anti-
-inflamatdrio, pode
melhorar a memdria e
aliviar sintomas

de depressao.

Para além de antioxidantes,
fornecem magnésio, ferro,
zinco e cobre.
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SUPLEMENTOS:

Para ajudar a conciliar o sono,
podem revelar-se Uteis plantas
como a valeriana ou substancias
como a melatonina ou o 5-HTP. Este
aminoacido ajuda a aumentar 0s
niveis de serotonina (a hormona do
bem-estar e do prazer).

0 magnésio é um mineral que ativa
cerca de 76% das enzimas do nosso
organismo e exerce muitas agoes
reguladoras. Intervém, por exemplo,
no metabolismo energético das pro-
tefnas, das gorduras e dos hidratos
de carbono. Pode ajudar em casos
de ansiedade, insénia, irritabilidade,
depressao, caibras musculares,
entre muitas outras.

0 ginseng (Panax ginseng) é uma
das plantas mais utilizadas na
medicina tradicional chinesa, cujos
componentes ativos (ginsendsidos)
com propriedades adaptogénicas
ajudam o organismo a suportar
as agressoes. E Gtil em casos de
fadiga (fisica, sexual ou mental) e
em perfodos de excesso de trabalho
(fisico ou intelectual], ao induzir
uma melhor produgao e/ou utiliza-
¢ao de energia com diminui¢ao dos
sintomas de exaustao.

0 guarana (Paullinia cupana), com
cerca de 5% de guaranina (substan-
cia semelhante a cafeina), é utiliza-
do como estimulante, pois ajuda a
manter e a aumentar a concentra-
¢a0, a0 mesmo tempo que contribui
para combater a fadiga e reforcar
a resisténcia fisica. Contudo, os
problemas resultantes do abuso
de cafeina (ins6nias, nervosismo,
palpitagdes, etc.) s3o também
inerentes ao guarana.
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UM REFLEXO
VITAL

E, na realidade, um mecanismo de protegao
e de defesa do organismo, mas podera ser
um sinal de alerta quando se torna persistente.

tosse é um reflexo

natural que surge

como consequéncia de

uma irritagdo das vias
respiratorias. Facilita a remogao
de particulas estranhas e/ou de
secrecdes e ajuda a desobstruir
as vias respiratorias.

As causas podem ser varias: desde
a exposi¢ao a fatores ambientais
(como o ar poluido ou seco, inalagao
de substancias quimicas toxicas),
presenga de infecdes das vias aéreas
(constipagao, gripe), asma, alergias,
doenga de refluxo gastroesofagico,
doenga pulmonar obstrutiva crénica
(DPOC), bronquite crénica, tumores
pulmonares, ou mesmo a toma de
alguns medicamentos quimicos.
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Atosse pode ser prejudicial e in-
terferir com as atividades sociais
e 0 repouso noturno, causando
redugao da qualidade de vida.

Em caso de tosse irritativa, que
dure alguns dias, deverd procurar
a causa e o conselho do médico
ou técnico de salde. Atosse
pode ter vdrias causas, por exem-
plo, a doencga de refluxo gas-
troesofagico pode levar ao seu
aparecimento, devido a irritagao
causada pelo refluxo do con-
teddo acido do estdmago para
o0 esofago. Se existir febre, dor
no peito, dificuldade respiratdria
ou perda repentina e acentuada
de peso, é urgente procurar um
médico, pois pode esconder
situagdes mais graves.

Atosse é um
sintoma, mas
deve ser levada
a sério quando
é persistente e
acompanhada
por outros
sintomas.

T
Atosse pode ser classificada
como aguda, quando a duragao
é inferior a trés semanas,

e crénica, se a duragao for
superior a 0ito semanas.

Atosse pode ser denominada
de produtiva, quando é
acompanhada de expetoragao,
e seca, quando nao ha
expetoragao. Seja seca ou
produtiva, a tosse é um sintoma
e ndo uma doenga.




Nao fume e evite
ambientes poluidos.
Eleve a cabeceira
dacama, se atosse
ocorrer durante a noite.

(aso a tosse seja produtiva,
alavagem ou airrigacao
nasal com uma solugao salina
podem ajudar na expulsao
das secrecdes e no alivio dos
sintomas mais incomodativos
das vias aéreas superiores.

Nesta época fria, podera
ser importante reforcar
o sistema natural de
defesas. Vitaminas
como a (, D e minerais

Aumente a ingestao de
agua ou infusdes com, por
exemplo, mel ou polen. As

€como 0 zinco e selénio bebidas quentes ajudam
sao conhecidos por no alivio dos sintomas
contribuirem para o seu Opte por xaropes ou rebugados como corrimento nasal,

normal funcionamento.
Plantas como a equinacea
e 0 sabugueiro podem
também ajudar no suporte
ao sistema imunitario.

tosse, espirros e dor

de garganta, pois
facilitam o fluidificar
das secrecdes e ajudam
na sua eliminacao.

a base de plantas calmantes, de
preferéncia sem acucar. 0 eucalipto
e o tomilho s@o plantas que possuem
um efeito suavizante na garganta,
faringe e cordas vocais.
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€999" 7 €13,29 7 €19.99 7 €3,89 7 €999 7 €13,99
FORTUSS REBUCADOS DE BRONCHILAN NASAL INFUSAO BIO MEL DE PROPEX XAROPE
XAROPE TOSSE ERVAS SUICAS XAROPE WASH KIT RESPIRAGAO EUCALIPTO FLUIDFIANT
SECA E TOSSE SABOR FLORES BIONAL OTOSAN YOGITEA BIOLOGICO ORTIS
PRODUTIVA SABUGUEIRO t 17 daquetao NATUREFOODS
OTOSAN RICOLA 200 mt 30 Infusio biologi 500 200 mb
180 50 Reforce o sistema + gannafo, TR B ) 9 Suplemento ali-
4 9 imunitario com um Rapido e facil ayur\{edlca el Mel de 100% mentar a base de
Xarope com mel Suavizam, protegem | Xarope a base de de usar, é ideal eucalipto, manje- de apicultura tomilho, eucalipto
de manuka puro, e a plantas. Adequado paraalimpeza ricao e gengibre. biologica. e pinheiro para
para tosse seca boca e a garganta. para criangas. diaria do nariz. o bom funciona-
e produtiva. Sem agucar. mento das vias
respiratorias.
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https://www.celeiro.pt/453424-fortuss-xarope-tosse-seca-e-tosse-produtiva-180-gramas-kg-otosan
https://www.celeiro.pt/201254-rebucados-de-ervas-suicas-sabor-flores-sabugueiro-50-gramas-kg-ricola
https://www.celeiro.pt/5630-bronchilan-xarope-200-ml-ltr-bional
https://www.celeiro.pt/421935-nasal-wash-kit-30-saquetas-unid-otosan
https://www.celeiro.pt/258463-infusao-bio-respiracao-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt//293310-mel-de-eucalipto-biologico-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/306973-propex-xarope-fluidfiant-200-ml-ltr-ortis
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PRINCIPAIS TOXICOS

MENSTRUACA

alternativas

mais saudaveis

e ecologicas

Alguns dos produtos de higiene usados

durante a menstruagao sao toxicos

e podem ser perigosos para a saude.
Conheca alternativas mais saudaveis e
ambientalmente mais sustentaveis.

urante o periodo mens-
trual, os pensos higié-
nicos e tampdes, que a
maioria das mulheres
usa, podem ser perigosos para a
salde. O contacto direto destes
com a pele da vagina facilita a
absorgdo das substancias que 0s
compdem. E, se alguns destes
materiais que constituem os itens
de higiene feminina sao absorvi-
veis e toxicos, isso significa que
todos 0S meses uma parte destas
substancias serd absorvida pelo
organismo das mulheres. A longo
prazo podem surgir desequili-
brios, como simples irritacdes e
infegdes locais ou, mais grave,
problemas do sistema reprodutor.

ek

APARTIR DE
€199 €23,99
PRODUTOS COPO MENSTRUAL
DE HIGIENE ORGANICUP
FEMININA P
NATRACARE Te AeB
Biodegradaveis, a Reutilizavel 100%

de silicone médico
sem ingredientes
alergénicos, sem
BPA, sem latex e
sem corantes.

base de algodao de
origem bioldgica
certificada,
totalmente sem
cloro e sem plastico.

OPCOES MAIS SAUDAVEIS
E ECOLOGICAS

Existem pensos higiénicos com
varios niveis de absor¢ao e tampdes,
com ou sem aplicador, que s&o igual-
mente confortaveis e fidveis. Estes
sao produzidos a partir de materiais
naturais e nao recorrem a ingredien-
tes nocivos, como:

PRESENTES NOS PENSOS
HIGIENICOS E TAMPOES

Algadée conuencional

Clara, diaxina e sedo, artificiol

% ALGODAO BIOLGGICO CERTIFICADO;

%k PRODUTOS LIVRES DE CLORO E DIOXINA;

% SEM PLASTICOS (s3o biodegradaveis

e compostéveis);

% SEM FRAGRANCIAS, COLORAGOES

0U PERFUMES.

Estas op¢des protegem a salide e
também o ambiente, reduzindo 0
impacto ambiental que a utilizagao
de pensos higiénicos e tampodes
convencionais acarreta.

S o
€499
TOALHETES
DE LIMPEZA

BIODEGRADAVEIS
ORGANICUP

10 unidades

Para a limpeza do
copo menstrual em
situagdes sem acesso
aagua corrente.

Py
i

ok

-
€879

GEL FEMININO
HIGIENE INTIMA
CATTIER

200 m

Sem sabao e sem
sulfatos, a sua
férmula ultra-
-suave respeita o
equilibrio intimo.

O COPO MENSTRUAL

0 copo menstrual consiste num .
pequeno recipiente de silicone )
médico, reutilizavel, que substitui
a utilizagao de pensos higiénicos
e tampdes. Pode ser usado por

periodos longos, pois tem a Deve n]udaros
capacidade de recolher c tampoes E°'2
o equivalente a trés tampoes e requenciafinde-
. pendentemente
pode ser usado também durante .

o £ <0 mais ecolog da sua origem)
anoite. £ a opgao mais ecoldgica, para evitar
pois tem uma longa dL,Jrfa(;ao, os riscos de
nao havendo de§perd|(:|o em producao
compras mensais. Basta seguiras : detoxinas.
instrugdes de higiene. €3 Semmmmmmm- .
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=natracare
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=copo+menstrual+organicup+a+b%C2%B423%2C99
https://www.celeiro.pt/469609-organiwipes-10-toalhetes-10-unidades-unid-organicup
https://www.celeiro.pt/191494-gel-feminino-higiene-intima-200-ml-ltr-cattier
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OrganiCup

#NewPeriod

COPO MENSTRUAL

Bem-Vinda ao Novo Periodo!

Mais Saudavel, mais Facil, mais Ecologico, mais Econdmico.

G
2 y?“
2 \/ 3
CELEY eg ’

N

+ SAUDAVEL e o\ +FACIL
Periodos Livres de Toxicos \__“// ~12 Horas de Capacidade

A venda em lojas Celeiro.

Usufrua de um
desconto de 15%.
Saiba mais
na pagina 47.

+ VERDE
Livre de Lixo

)


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=organicup+copo+menstrual

As constipagoes no inverno parecem inevitaveis,

mas podemos sempre fazer mudangas ou adotar
estrategias no dia a dia, que se podem revelar
importantes para o sistema de defesa dos mais

pequenos. Conhega-as.

sta € a época em que as

criangas ficam mais susce-

tiveis a possiveis infecdes

e, em média, podem ficar
constipadas entre trés a oito vezes
por ano. 0 seu sistema imunitario,
que tem como funcgao reconhecer
e defender o organismo contra
bactérias, virus e outros agentes
agressores, entra em agao. Por
isso, é preciso garantir a manuten-
¢ao do normal funcionamento do
sistema imune. Nutrientes como
o0 betacaroteno e outros carotenoi-
des, assim como as vitaminas C, E,
D, B6, defendem o corpo suportan-
do a nossa prote¢ao antioxidante.
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0 ferro, zinco e selénio sdo também
minerais que desempenham
papéis importantes na manutengao
do nosso sistema imunitario.

Manter uma dieta completa,
variada e equilibrada ird garantir
a presenca de todas as vitaminas
e minerais, t30 importantes para
manter um funcionamento eficaz
do sistema imunitario.

N&s somos o que comemos e o
gue consumimos tem impacto na
capacidade de defesa do nosso
organismo. Contudo, e segundo da-
dos mais recentes, nem sempre 0s
habitos alimentares das criangas
parecem ser os mais adequados.

No que diz respeito ao peso,
embora se observe no n0sso pais
(entre 2008 e 2016) uma descida
na prevaléncia de excesso de peso
e de obesidade infantil, Portugal
tem ainda uma taxa considerada
elevada de obesidade infantil. Em
Portugal (dados de 2016), 11,7%
das criangas entre 0s 6 e 0s 8
anos sofre de obesidade e 30,7%
tem excesso de peso. A obesidade
parece estarassociada a uma
alteragdo da fungao imunitariae o
excesso de gordura influencia de
modo negativo a salde e o bem-
-estar da crianca.
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De acordo com os dados do sistema de vigilancia que
analisa o estado nutricional infantil (COSI Portugal
2016), sabemos que, no grupo analisado de criangas

portuguesas (dos 6 aos 8 anos]:

1 [N 1
1 1 1
1 (] 1
1 1 1
1 (I} 1
1 consomeTa3vezes 11 consomela3vezes
X por semana o por semana !
1 (BN 1
1 (] 1
1 1 1
1 (BN} 1
1 1 1
1 (I 1
1 [ 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
| consome1a3vezes |
1 por semana '
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

consome 1a 3 vezes por semana

sendo que 14,8% consome quase diariamente
(4 oumais vezes por semana).
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€13.85 - . €12,80
KANGAVITES BAGAS SMARTKIDS
SOLGAR HAPPY TUMMIES
60 L BIOGLAN
mostighueis P 30 8olinfias

Suplemento ali-

mentar. Acidofilos
e bifidobactérias.

Suplemento alimentar
multivitaminico e
mineral, em delicio-
sos comprimidos
mastigaveis com sabor
afrutos silvestres.

consome 1a 3 vezes
por semana

4

g=v

VITAMINAD
400UI SPRAY
JUNIOR +3 ANOS
BETTER YOU

15ml

Suplemento ali-
mentar em spray
de vitamina D.

L H

Esteja atento ao evoluir do peso corporal da crianga, especialmente
emidades de elevada taxa de crescimento. Muitas vezes, quem

esta mais proximo da crianca ndo reconhece o peso excessivo ou a
obesidade. Acompanhe as consultas de rotina e avalie com o médico
os resultados da composicao corporal, assim como as estratégias a
implementar para adequar o peso a altura, caso seja necessario.

Pratique em casa uma alimentacao ricaem produtos frescos
(fruta e legumes) que fornecem compostos antioxidantes.
Promova o consumo minimo de cinco porgdes de frutas

e legumes por dia.

Aumente o consumo de peixe no dia alimentar. Os 6leos de
peixe (0mega-3) sao nutrientes fundamentais para aimunidade
e desempenham um papel essencial na capacidade de atencao e
concentragao das criangas.

Inclua alguns alimentos como leites fermentados, iogurte ou kefir.
Estes produtos contém microrganismos vivos (como Lactobacillus
acidophilus e Bifidobacterium lactis), bactérias responsaveis
pela producao de substancias que inibem a atividade de outros
microrganismos patogeénicos.

Para estimular o sistemaimunitario destacamos o 6leo

de figado de bacalhau (pela sua riqueza em vitaminaAe D),
avitamina C e o mineral zinco. Na fitoterapia, destaca-se o
sabugueiro (Sambucus nigra), que contribui para o suporte da
defesa do organismo.

Promova a pratica reqular de atividade fisica, de preferéncia
com arealizacdo de atividades ao ar livre. Ao diminuir os
comportamentos sedentarios e ao aumentar a atividade fisica
diaria estara a promover a reducao do stresse, um fator que pode
contribuir para o desequilibrio do sistema imunitario.

- = "
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. €999 - €10,99 o
OLEO DE FIGADO SABUGUEIRO
DE BACALH'AU VIT.C URSINHOS
LARANJA LIQUIDO MASTIGAVEIS KIDS
SEVEN SEAS SAMBUCOL
150 ml 60 unidades

Suplemento alimentar
de xarope de 6leo

de figado de bacalhau
puro, sumo de laran-
jacom émega-3 e
vitaminas C, D + E.

Suplemento alimentar
de sabugueiro
(Sambucus nigra)

e vitamina C.

Acompanhe o
crescimento
da crianga

e melhore

o padrao
alimentar de
toda a familia.

€12,80

XAROPE
SABUGUEIRO
VITAMINA C KIDS
SAMBUCOL

120 ml,

Suplemento alimentar
liquido de sabugueiro
(Sambucus nigra)

e vitamina C.
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https://www.celeiro.pt/produtos/193832-kangavites-bagas-60-comprimidos-comp-solgar
https://www.celeiro.pt/431941-smartkids-happy-tummies-acidophilus-e-bifidobacterias-30-unidades-unid-bioglan
https://www.celeiro.pt/428668-vitamina-d-400ui-spray-junior-3anos-15-ml-ltr-better-you
https://www.celeiro.pt/produtos/17480-oleo-figado-bacalhau-laranja-liquido-150-ml-ltr-seven-seas
https://www.celeiro.pt/431866-sabugueiro-vitc-ursinhos-mastigaveis-kids-60-unidades-unid-sambucol
https://www.celeiro.pt/431811-xarope-sabugueiro-vitamina-c-kids-120-ml-ltr-sambucol

Um superalimento com sabor a
baunilha, mas que & muito mais
do que isso. Conheca as suas

caracteristicas e descubra

como pode té-lo a sua mesa.

lucuma é um pequeno

fruto arredondado de

cascaverde-escura e

polpa amarela, com um
cheiro e sabor adocicados, idénti-
cos a baunilha. Originario da regiao
dos Andes, este fruto é o eleito na
producdo e consumo de gelados no
Peru, ficando a frente dos cldssicos
chocolate e baunilha.

o €690
LUCUMA EM PO MACARROBA
ISWARI ISWARI
125¢ 250 ¢
100% Lucuma em Mistura de alfarroba,
po biologica. maca e lucuma em pé
para preparagao de
bebidas e de bolos.

E um superalimento e tem uma grande
concentragao de compostos fendlicos
e carotenoides. Devido a sua agdo
antioxidante, pode ser um aliado no
fortalecimento do sistema imunitario

e protecao do organismo de oxidagoes
indesejaveis, provocadas pelo stresse,
alterag@es ambientais e alimentagao
desequilibrada, ou pouco variada. Tem
também valores elevados de ferro e
zinco, que contribuem para uma normal
funcao cognitiva, para a reducao do
cansaco e fadiga e para uma fertilidade
e reprodugao normais.

LUCUMA

ADOCAR OU AROMATIZAR RECEITAS

SWapy

ou
7BOLINHAS
GRANDES

10 PEQUENINAS

1/4 Chavena de cajus (previamente demolhados)
1Chavena de tamaras (sem caroco)
1Colher (cha) de macarroba ISWARI

Junte todos os ingredientes num processador de

alimentos e triture até obter uma pasta pegajosa.
Com as maos, faga bolinhas enrolando a pasta.
Pode comer imediatamente, ou colocar

no frigorifico durante 1 hora, para ficarem

mais consistentes.

FIBRA
POR 100 G
POUTERIA LUCUMA POLPA OU PO FERRO ZINCO
POR 100 G POR 100 G
PERU Baixo indice glicémico 29% do ual 28% doual
Apoia o sistema imunitario de neferéncia de énci
P do nutriente) do nutriente)

Reduz o cansago e a fadiga
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https://www.celeiro.pt/264051-lucuma-125-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt/417624-macarroba-250-gramas-kg-iswari

- S SONNENTOR’

Especiarias de agricultura Biol()gica

Torne um prato simples num mundo
de sabores deliciosos!

é
:ﬂ " lﬂ_ _ g

' AMOSTRAGRATIS . oo il
Curcuma Latte Gengibre | INGREDIENTES: curcuma* (53%),
canela-do-ceilao*, gengibre* (15%), noz-moscada*, cardamomo?*,
pimenta preta*, acafrao*.

* provenientes de agricultura biolégica certificada
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Rua 1° de Dezembro, 45 - 3°Dto. apoioaocliente@dietimport.pt-
1249-057 Lisboa - Portugal | www.dietimport.pt
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https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=sonnentor+latte

Saiba quais sao as plantas que o podem ajudar
a cuidar da saude do seu figado.

figado é o maior 6rgao

interno e as suas princi-

pais fungdes sdo apoiar

o processo digestivo, ar-
mazenar energia, filtrar toxinas do or-
ganismo e suportar a imunidade. De
acordo com estudos mais recentes,
a mortalidade por doengas do figado,
ou hepaticas, tem aumentado nos
dltimos anaos, sendo a quinta causa
de morte mais comum. Algumas
plantas podem ter um impacto positi-
vo sobre a manutencao das fungdes
hepéticas. Confira as sugestdes que
preparamos para si e que 0 ajudam a
cuidar do seu figado.

As doengas mais comuns sdo a hepa-
tite, a esteatose hepatica, a cirrose

e o cancro. A primeira desenvolve-se
ap6s uma infecao pelo virus da hepa-
tite A, Bou C.

Aesteatose hepatica caracteriza-se
por uma acumulagao excessiva de
gordura no figado. De acordo com as
causas, pode classificar-se em Estea-
tose Hepatica Nao Alcodlica, também
conhecida como “figado gordo”, e em
Esteatose Hepatica Alcodlica.

Acirrose desenvolve-se em conse-
quéncia de outras doengas do figado,

° €10,‘ﬁ

%

s

Amortalidade

levando ao aparecimento de cicatrizes
e a0 comprometimento das funcdes
hepaticas mais basicas.

0 cancro do figado é causado por
algumas das doengas como a hepatite
B, Cou acirrose, assim como pelo
consumo excessivo de dlcool, apenas
para enumerar alguns fatores de risco.

Os sintomas de doenca s&o varia-

pre—
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€18,99 o €26/41
DETOX FIGADO EXTRATO DE
- COMPRIMIDOS CARDO-MARIANO
ORTIS SOLGAR
60 compruimidas | 60 capsuwlas
Suplemento Suplemento
alimentar a base alimentar. Contém
de alcachofra, 80% de flavonoides
dente-de-ledo e totais, incluindo
cardo-mariano. asilimarina, e de
planta em po.
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alimentar. Mistura
de extratos liquidos
nao alcoolicos

de plantas.

=

o €1709
LIVER SUPPORT - HEPAFYT
MIST. EXTR. LIQ. S/ | BIONAL
ALCOOL PLANTAS spul
NATURES ANSWER :Ol

uplemento

30mb alimentar com
Suplemento alcachofra, cardo-

-mariano e curcuma.

por doenca , ) ’
hepatica é veis, podendo manifestar-se através
superion de distens&o abdominal, inchago ou
noa Ramens edema nas pernas, facilidade em fazer
em relagdo as hematomas, alteragao da cor das
mulheres fezes e da urina e pela ictericia, isto &,
(2,46%vs 1.4%). pelo aparecimento de um tom amarelo
na pele e nos olhos.
i iR
t o
= 2
o €21,28 o €279 o €1,80
EXTRATODARAIZ | CHABOLDO | CHA
DE ACAFRAO- BIO ALCACHOFRA
-DA-INDIA VIDA CELEIRO | BIO
SOLGAR 40 9 VIDA CELEIRO
60 CCUPAUI'GA’ Infusdo de 50 9
Suplemento alimentar. |  boldo de origem | Infusdo de
Produzido a partir de biologica. alcachofra
extrato estandardizado de origem
deraiz de agafrao-da- biolégica.
-India 372 mg (93%)
curcuminoides.



https://www.celeiro.pt/270755-detox-figado-comprimidos-60-comprimidos-comp-ortis
https://www.celeiro.pt//813082-extrato-de-cardo-mariano-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/384506-liver-support-mist-extr-liq-salcool-plantas-30-ml-ltr-natures-answer
https://www.celeiro.pt/100304-hepafyt-40-capsulas-cps-bional
https://www.celeiro.pt/produtos/115285-extrato-da-raiz-de-acafrao-da-india-60-capsulas-cps-solgar
https://www.celeiro.pt/12515-cha-boldo-bio-40-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/11808-cha-alcachofra-bio-50-gramas-kg-vida-celeiro

(Cyanara scolymus):
contém cinarina e flavonoides que
contribuem para estimular as
~ =~  funcgdes hepaticase o
fluxo de bilis, apoian-
?‘_ﬁ do a digestao das
d,.-) gorduras. Indicada
para situagdes de
excesso de colesterole  aumentar os movimentos intestinais

de triglicéridos. e a melhoria dos sintomas de obstipa-

- =~ ¢ao e de flatuléncia.
7 N

(Raphanus sativus
niger]: fonte de
compostos sulfura-
dos, que ajudama k
apoiarofluxodebilis  ~ _ -
e, consequentemente,

(Silybum marianum): /
fornece silimarina,
flavonoides como o
B-sitosterol e 4cidos "
gordosdmega-6e9.  ~ _ T
Util em condigdes infla-

matdrias do figado, como na esteatose
hepatica e na cirrose. Apresenta um
efeito antioxidante, podendo contribuir
para a prote¢ao contra varias toxinas.

(Taraxacum aofficinale): possui
polifendis, triterpenos, -~
inulina, mucilageme .~
constituintes amar-
gos. Os extratos
abase de folhas
favorecem o fluxo
de bilis e apresentam ==
um efeito diurético.

&

\

a digestao das gorduras. Contribui para

\ /

(Curcuma longa): fornece
curcumina e é indicada para reduzir
os sintomas de desconforto digestivo
associado ao mau funcionamento da
—.— ~ vesicula. Adequadaem
’ . casosde hepatites
\ e naprevencgao de
I niveis elevados de
/" colesterol. Apresenta

Consumo
excessivo de alcool;

g _ 7 umaagao anti- Acumulagao de
=~ — 7 -inflamatdria. gordura no figado;
(Peumus boldus): contém Obesidade;
alcaléides e flavonoides, para além de Diabetes;
taninos. Suporta o funcionamento da Niveis elevados
vesiculaeajudaapro- _ -~ de colesterol e de
tegerofigadodeva- 2 triglicéridos;
rias toxinas e contra Exposicio
os efeitos negativos ambiental a

dos radicais livres.
Pode exercer uma
agdo anti-inflamatdria.

quimicos e toxinas;

~_ - Relagdes sexuais
desprotegidas.

*Nota: Se tiver calculos, ou “pedras”, na vesicula, a utilizagdo de algumas destas plantas poderd ser desaconselhada.

« FACIL DE GERMINAR

R
Distribuido por: dietimport ‘¥ Rua 1° de Dezembro, 45 - 3°Dto.

1249-057 Lisboa - Portugal | www.dietimport.pt

* NUTRITIVO E SABOROSO

=

* IDEAL PARA SALADAS

apoioaocliente@dietimport.pt | AVENDA NAS LOJAS CELEIRO E LOJAS DE PRODUTOS NATURAIS


https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=geo+rebentos+bavichi

( CONSELHOS CELEIRO )

ONSULTORIO

por DR. PEDRO LOBO DO VALE
médico de clinica geral

Envie-nos as suas duvidas e questoes para:
vidaceleiro@celeiro.pt

Costumo ter infegoes urina-
¥/ | rias de modo recorrente e

recentemente ouvi falar nos
beneficios do arando vermelho e dos
probidticos. Gostava de saber um
pouco mais sobre este tema, inclusive
se existem medidas praticas que
possam contribuir para a diminuigéo
destes episodios.

ALICE, CINFAES*

Cara leitora,

As infe¢des urindrias ocorrem

quando existe a presenca de mi-
crorganismos no trato urindrio, normal-
mente isento de microrganismos. Na grande
maioria, a causa principal deste tipo de infe-
¢des deriva da presenca de bactérias que exis-
tem no anus, reto e vagina. A bactéria mais
frequentemente responsavel por infe¢oes
urindrias é a Escherichia coli, popularmente
designada colibacilo. O arando vermelho po-
derd ser util na resolucgéo deste quadro, pro-
vavelmente pela sua agio de impedimento de
fixacdo das bactérias as paredes do aparelho
urindrio. Este fruto pode ser consumido na

O arando vermelho
ajuda a impedir
que as bactérias
se fixem nas
paredes do
aparelho urinario.

sua forma natural, através de sumo, em chas
ou na forma de capsulas, que é certamente
uma opg¢do mais concentrada. Quando ha
necessidade de recorrer sistematicamente a
toma de antibiéticos, para debelar a infecdo,
recomenda-se a ingestdo de probidticos, para
recolonizagdo do intestino com bactérias be-
néficas. Deverd ainda, em qualquer caso, in-
gerir bastantes liquidos. Outras medidas tteis
a implementar serdo as seguintes: a regido
anal deve ser limpa da frente para tras; uti-
lizar roupa interior de algodao ndo apertada
em detrimento das fibras sintéticas, beber um
copo de dgua e urinar antes e apds as relagdes
sexuais. Assegurar a lubrificagdo também é
benéfico para evitar o aparecimento de infe-
¢Oes recorrentes. Nalguns casos, a prisdo de
ventre pode agravar estas infecdes, razio pela
qual a sua prevencéo também é vantajosa.
Em todo o caso, é imprescindivel consultar
o médico, para pesquisar as possiveis causas e
obter um diagnéstico médico concreto.

Nos ultimos anos, tenho
observado que alguns
amigos e vdrios conhecidos
tém sido afetados por problemas de
foro oncoldgico. Gostaria de saber
se considera que a alimentagdo pode
ser importante na prevengdo deste
problema de saude.

(4
J

PEDRO, ALIJO*

Caro leitor,

Sim, sem duavida. No entanto,

nenhuma dieta consegue rever-
ter ou curar esta doenga que, muitas ve-
zes, tem uma componente genética bas-
tante forte. Contudo, é de registar que as
vitaminas, os minerais e outros nutrientes
podem ajudar a neutralizar substincias
carcinogénicas, a assegurar uma funcéo
imunitéria saudavel e a prevenir danos ce-
lulares e tecidulares. Os nutrientes antio-
xidantes tém suscitado particular interesse
na comunidade cientifica, nomeadamente:
vitamina A (em particular betacaroteno),
vitamina C, vitamina E, vitamina D, selé-
nio, 4cido félico, vitamina B6, magnésio,
zinco, coenzima Q10 e licopeno, entre ou-
tros. Seguir uma dieta variada que inclua
vegetais e frutos frescos, bioldgicos, bem
como cereais integrais e leguminosas, serd
um bom caminho a trilhar. De acordo com
um estudo recente, uma frequéncia supe-
rior de consumo de alimentos biolégicos
foi associada a uma diminui¢ao de 25% no
risco de desenvolvimento de cancro. Evite
alimentos processados, com aditivos, fu-
mados, curados, fritos e excessivamente
grelhados. Recomenda-se a redugdo do
consumo de agucar, excesso de gorduras,
bem como do alcool e cessagdo dos habi-
tos tabagicos.
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. Nos ultimos meses tenho
¥/ sentido azia apds as refei¢oes e,
- muitas vezes, durante a noite.
Tenho refluxo gastroesofagico, prova-
velmente devido a maus habitos
alimentares, pois abuso de alimentos
gordurosos e, normalmente, deito-me
logo apds o jantar. A fitoterapia pode
aliviar o ardor sentido?
JOAO, SINTRA*
Caro leitor,
Em primeiro lugar, é essencial
consultar o médico. A ingestdo
de alimentos gordurosos, condimentados,
o tabaco e o élcool, a ma alimentagdo em
geral (incluindo deitar-se logo apds a re-
feicdo e o excesso de comida), sdo fatores
que podem ocasionar e piorar os efeitos do
refluxo gastroesofagico. A azia e o refluxo
podem ser aliviados através de alimentagéo,
alteragdo de certos habitos de vida, medica-
mentos e através da fitoterapia.
Relativamente & alimentacéo, deverd efe-
tuar refeicoes pouco abundantes. Os ali-
mentos devem ser bem mastigados e ensa-
livados; deverd ingerir liquidos ao longo do
dia (cerca de 1 litro a 1,5 litro de dgua, entre
as refeicoes, até as 18h) e serd util identificar
e evitar os alimentos que provocam os sin-
tomas. O consumo de bananas maduras é

aconselhado, pois formam uma camada pro-
tetora na parede do estomago, diminuindo os
ataques de acidez. Tome apenas medicamen-
tos aconselhados pelo seu médico ou técnico
de saude. Suplementos alimentares a base
de plantas podem ajudar (como o litotdm-
nio, alteia, milefélio, alcaguz e erva-cidreira).
O litotdmnio é uma alga calcdria, rica em
substancias minerais marinhas e em carbo-

nato de célcio. Tem propriedades antidci-
das, fornece célcio ao organismo, evita e re-
duz as dores de estdbmago, ardores e refluxo.
A argila branca pode ser utilizada em certas
perturbagdes digestivas, pois cobre a muco-
sa gastrointestinal, protege-a do ataque dos
acidos durante a digestéo, favorece a cicatri-
zagdo da mucosa gastrointestinal e absorve
as toxinas presentes no trato digestivo.

Néo coma muito e nao se deite logo apds
as refei¢oes. A noite, procure elevar a cabeceira
da cama, para evitar o refluxo durante o sono.

. Tenho 22 anos e,
’//j recentemente, comecei a
: sofrer de dermatite atdpica.
Sinto-me muito incomodada e gostava
de saber a sua opinidao.
ANA, LISBOA*
Cara leitora,
A dermatite atépica caracteriza-se
por uma pele extremamente seca
e a escamar, associada a prurido (comichéo),
moderado a intenso. O diagndstico baseia-se
no exame fisico e considera igualmente a ida-
de em que apareceram os primeiros sintomas,
aseveridade e frequéncia das lesdes cuténeas,
bem como a histéria pessoal e/ou familiar.

E ainda essencial o estudo dos possiveis
fatores desencadeantes, a saber: pele seca,
contacto com substancias irritantes, stresse,
infegoes, alergénios, mudancas de tempera-
tura ou humidade. Serd vantajoso consultar
um dermatologista. E verdade que a asso-

ciagdo entre a dermatite atdpica, niveis ele-
vados de 4cido linoleico, niveis reduzidos de
GLA (4cido gama-linoleico) e 4cidos gordos
6mega-3 tem surgido em intimeros estudos.
Estas altera¢des do metabolismo dos dcidos
gordos relacionam-se com processos de infla-
magéo e de alergia.

O zinco também desempenha um papel im-
portante na pele, tal como acontece com a
vitamina A. A privagdo de sono e o stresse
sdo dois sintomas que podem advir da der-
matite atépica, pelo que compostos como a
melatonina ou o citrato de magnésio poderdo
ajudar nesses casos. Os cosméticos adequa-
dos a dermatite atdpica pretendem restabele-
cer os niveis de dgua que constituem a pele,
através da sua hidratacdo, e que deve ser se-
guida, mesmo durante as fases de remissao.
A escolha do hidratante mais adequado de-

pende de cada individuo, mas deve optar
por produtos hipoalergénicos, sem perfume
e com um pH préximo do da barreira cuté-
nea (cerca de 4,5 a 5,75). H4 ainda a desta-
car o 6leo de coco, que pode ser aplicado
diretamente na pele, contribuindo para a
hidratagdo intensa da mesma, assim como a
manteiga de karité.

i
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ESTE LOOKFOI
REALIZADO COM

0S PRODUTOS
BIOLOGICOS DA GAMA
DE MAQUILHAGEM
SANTE, QUE CONTEM
UMAVASTA

A magquilhadora profissional Teresa
Cadete ensina os passos badsicos
para fazer uma maquilhagem especial,

com produtos bioldgicos e vegan. Acabe
e comece o ano da melhor maneiral

s dias de festa come-
¢am a aproximar-se e
gueremos estar sem-
pre no nosso melhor,
quer seja para 0s inUmeros jantares
de Natal, ou para as comemoragdes
em familia. Sabemos que muitas
mulheres ainda veem na maquilha-
gem um bicho-de-sete-cabecas e,
porisso, deixamos uma sugestao
de look de festa com apenas quatro
passos! Vai ver que nunca foi tao
facil sentir-se bonita e especial!
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COMECE PELO BASICO:
LIMPAR, HIDRATAR
E PROTEGER

Nao s6 nos dias em que aplica maqui-
lhagem, mas em todos os dias do ano,
¢ essencial limpar, hidratar e proteger
a sua pele dos raios ultravioleta. Estes
trés passos devem ser feitos todas as
manhas. A noite, 0 passo de protecao
pode ser eliminado e substituido por
uma hidratagao extra com a realiza-
¢ao de uma mascara, por exemplo.
Escolha produtos direcionados para o
seutipo de pele (seca, normal, oleosa
ou com imperfeicdes) e, quando
surgirem duvidas sobre qual a ordem
de aplicagdo dos produtos, lembre-se
deste mote: limpar-hidratar-proteger.

OFERTADE
PRODUTOS VEGAN.

JILHAGEM

DE FESTA

1. TONICO LEMG DA 3. PROTETOR
PURIFICANTE SOLAR FACIAL
MENTA BIO ACIDO - FPS 50 BIO,
SALICiLICO, LABORATOIRES
LOGONA BIARRITZ
125ml 50ml
PVP: €12.99 PVP: €1995
2. CREME

VITAMINADO @
REGENERADOR

CELULAR 24H

ABACATE BIO,

LOGONA

30ml

PVP: €16.99



https://www.celeiro.pt/444767-tonico-purificante-menta-bio-acido-salicilico-125-ml-ltr-logona
https://www.celeiro.pt/435260-protetor-solar-facial-fps-50-bio-50-ml-ltr-alga-maris
https://www.celeiro.pt/444828-creme-vitaminado-regenerador-celular-24h-abacate-bio-30-ml-ltr-logona

UNIFORMIZAR
A PELE

A primeira fase da maquilha-
gem passa por uniformizar
asua pele e por disfargara
existéncia de manchas, cica-
trizes, olheiras, etc. Devera
comecar pela aplicagdo da
base e, depois, passar para
o corretor de olheiras, que
poderd utilizar também para
disfargar qualquer imperfei-
¢ao. Para finalizar, aplique

o0 p6 mineral matte, que vai
retirar os brilhos e prolongar
aduragéo da base e do corre-
tor na pele.

g 1. BASE MATT
3 BIO 02 SAND,
' SANTE
e 30ml

PVP: €1199

2. LAPIS
CORRETOR BIO
02 MEDIUM,
SANTE

1Tunidade
PVP: €999

3.PO SOLTO
MATT BIO 01
LIGHT-BEIGE,
SANTE
1unidade
PVP: €11.99

REALCAR

0 segundo passo serve para
realgar as principais carac-
teristicas da face, nomea-
damente as magas do rosto.
Devera aplicar, em primeiro
lugar, o bronzer na zona
abaixo das magas do rosto.
Depois, aplique o blush nas
magas do rosto, tentando
fundir ligeiramente este
produto com o anterior. Por
fim, aplique de forma ligeira
um pouco de iluminador na
mesma zona, mas apenas de
meio do 0sso para tras, sem
chegar a zona das témporas.

1. PO EFEITO
BRONZEADOR
BIO 2EM1 01
LIGHT-MEDIUM,
SANTE
1unidade
PVP: €11.99

2. ROUGE/
/BLUSH BIO 01
SILKY TERRA,
SANTE

fg

PVP: €1399

=5 3. ILUMINADOR
L Liauipo

@ﬂ BIO, SANTE
= 10ml

PVP: €499

_ L.BASE
PALPEBRAS
OLHOS EM PO

PVP: €799

2. PALETA
SOMBRA
OLHOS TONS

PVP: €1399
3.LAPIS
EYELINER 01

1
PVP: €999

4. RIMEL BIO
CURL EXTEND
EXTREME 01

1
PVP: €9,49

MAQUILHAGEM
DOS OLHOS

0Os olhos sdo aqui o ponto de
destaque ja que, em dias de
festa, ndo deve ter medo de
usar uma maquilhagem de
olhos um pouco mais carrega-
da. Neste caso, foram utilizados
essencialmente trés tons: um
tom nude aplicado em toda a
palpebra, com mais intensida-
de na zona do 0sso abaixo da
sobrancelha e no canto interior
do olho. Um tom rosa na zona
central da palpebra para dar
ilusdo de um olho maior, e um
tom mais escuro na zona do
concavo (abaixo do osso da
sobrancelha) para adicionar in-
tensidade ao olhar. 0 tom mais
escuro deve ser bem esbatido
com a ajuda de um pincel, de
forma a fundir-se um pouco
com a sombra rosa utilizada na
zona central do olho.

BIO, SANTE
T unidad

NUDE, SANTE
Tunidade

BLACK, SANTE
unidade

BLACK, SANTE
unidade

ABASEDE
PALPEBRAS
CONTRIBUI PARA
QUEASOMBRA
DE OLHOS TENHA
UMA MAIOR
DURABILIDADE,
UMAVEZ QUE
ABSORVEA
OLEOSIDADE
DA PELE DA
PALPEBRA.

g/
é’/:l

-

MAQUILHAGEM
DOS LABIOS
Quando chega a altura de esco-
Iher o batom a usar, o truque é
simples: se a maquilhagem de
olhos for mais carregada, o tom
do batom nao deve ser muito
escuro. Neste caso, optdmos
por um gloss rosa com

um pouco de brilho.

|
M‘
1. BASE

NUTRITIVA

LABIOS BIO,

SANTE

Sml
PVP: €5,39

2.LIPGLOSS
04 RED
PINK BIO,
SANTE

/7

CE

< ]
~ ABASE DE LABIOS 10 ml

SERVE PARA HIDRATAR,
PRINCIPALMENTE
QUANDO 0 LABIO
ESTA MAIS SECO, E SE
PRETENDER UTILIZAR
UM BATOM MATE.

PVP: €10,99

/\SRADECEM O

AJUDA IGUALMENTE PARNT,'OC,;‘;’L‘(%AO
AAUMENTAR A Hele
DURABILIDADE . Na

DO BATOM. ganca

www.celeiro.pt < 39


https://www.celeiro.pt/455640-base-palpebras-olhos-em-po-bio-1-unidades-unid-sante
https://www.celeiro.pt/451031-lapis-corretor-bio-02-medium-1-unidades-unid-sante
https://www.celeiro.pt/448857-base-matt-bio-02-sand-30-ml-ltr-sante
https://www.celeiro.pt//448895-po-solto-matt-bio-01-light-beige-1-unidades-unid-sante
https://www.celeiro.pt//448871-po-efeito-bronzeador-bio-2em1-bio-01-light-medium-1-unidades-unid-sante
https://www.celeiro.pt/451147-rouge-bio-01-silky-terra-7-gramas-kg-sante
https://www.celeiro.pt/448956-iluminador-liquido-bio-10-ml-ltr-sante
https://www.celeiro.pt//448451-base-nutritiva-labios-bio-5-ml-ltr-sante
https://www.celeiro.pt/459686-lipgloss-04-red-pink-bio-10-ml-ltr-sante
https://www.celeiro.pt/448628-paleta-sombra-olhos-tons-nude-1-unidades-unid-sante
https://www.celeiro.pt/450935-lapis-eyeliner-01-black-1-saquetas-unid-sante
https://www.celeiro.pt//448727-rimel-bio-curl-extend-extreme-01-black-1-unidades-unid-sante
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CELEIRO NA COZINHA
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FCEITAS PARAUM NATAL
TERNATIVO

Ndo perca as sugestoes que aqui lhe deixamos
para um Natal maisjvegetariano e cheio de sapor.

VEGAN VEGETARIANO I
[
COMECE A SUA
CEIA DE NATAL
POR UMA SOPAA
BASE DE LEGUMES
E INCENTIVE
TODA A FAMILIA A
FAZER O MESMO!
SOPA DE LEGUMES
COM CURCUMA VEGAN |
G - Lave, descasque e corte os - Adicione 4gua a fer\ier
legumes e a fruta em pedagos. e deixe cozinhar durante
- Faga um refogado com o azeite 20 minutos. {
i e a cebola. Adicione a curgete, =~ - Adicione as peras, a curcuma
*300 g Abdbora béb X ] Bt i
1 Cigete a cenoura e a ab6bora. Deixe e a pimenta preta. Cozinhe
*1Cobola refogar por breves minutos. por mais 10 minutos. B
41 Ceddila - Tempere com sal e misture. - Retire do lume e recﬁuza a puré.
*20 g Azeite '

4 chber doBha ddsal Informagéo Nutricional por 100 g i
HIDRATOS [ i

*1Colher de cha de pimenta preta DE CARBONO

* % Colher de cha de curcuma em po Bkl | 199 | 439 | 4lg | 159 | 06g

*4 Folhas de manjericao

i




“TOFULHAU™ |
VEGETARIANO -/TOFU
COM CREME DE SOJA

© |
|
6 pessoas {

i
*1kg Batatas |
*300 g Tofu
*1Alho-frances |

*2 Cebolas :

* % Chavena de molho de soja tamari
#80-90 g Azeite

*1Limao

*10 Azeitonas

*5 Dentes de alho

*1Colher de sopa de alho em p6

*1Colher de cha de pimenta preta

*5 Folhas de louro

* Alternativa vegetal ao queijo de améndoa
* Salsa ou coentros frescos

Molho bechamel:

* 400 g Creme de soja

*300 ml Bebida de soja

*40 g Farinha de trigo sarraceno

*2 Colheres de sopa de manteiga ghee
*Curcuma g.b.

*Sal q.b.

*Noz-moscada q.b.

*Pimenta preta q.b.

*Alho em p6 q.b.

PREPARACAO

- Corte o tofu as tiras e coloque-o
num recipiente com o molho de
soja. Deixe marinar.

- Adicione o sumo de um liméo,
o alho em pé, a pimenta preta e
um pouco de dgua. Misture tudo
e reserve, no minimo, uma hora
no frigorifico.

- Lave, descasque e corte as bata-
tas, o alho-francés, os dentes de
alho e as cebolas. Reserve.

- Numa panela a parte, coza
as batatas.

- Faca um refogado com o azeite,
os dentes de alho e as cebolas.
Adicione o alho-francés e as
folhas de louro.

- Adicione o tofu, as azeitonas
e deixe refogar.

- Por fim, junte as batatas e deixe
refogar. Quando ficarem doura-
das desligue o lume e reserve.

Imaginao
bacalhau a
chegar a mesa

endo ter
nenhuma opgao

apelativa e
valida para si?
Nao desespere
e experimente
0 nosso
“tofulhau”.

- Deposite a mistura num reci-
piente apropriado para ir ao
forno e retire as folhas de louro.
Cubra com o molho bechamel*.

- Pulverize com a alternativa
vegetal ao queijo de améndoa.

- Gratinar no forno pré-aquecido
a 180°C durante, aproximada-
mente, 30 minutos.

*Para o molho tipo bechamel

- Numa panela coloque a bebida de
soja e adicione a manteiga ghee.

- Adicione a farinha de trigo-sarra-
ceno e mexa muito bem.

- Adicione o creme de soja e
tempere com sal, noz-moscada,
pimenta preta, alho em pé e
curcuma. Retifique os temperos. |

Informacao Nutricional por 100 g

HIDRATOS
m GORDURA DECARBONO FIBRA PROTEINA

Wkal | 17g 10,1g 13g 13 35¢

“TOFULHAU"” VEGAN - TOFU

COM CREME DE SOJA

Osingredientes e o modo de preparacao sao iguais a
receita anterior, sendo que neste casoira substituir-sea
manteiga ghee por manteiga de coco (2 colheres de sopa).

Informacao Nutricional por 100 g
HIDRATOS
W
MBkal | 68g 103g
AGUCARES |  FIBRA | PROTEINA

144q 159 3649
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ARROZ-DOCE VEGAN

INGREDIENTES

*11Bebida vegetal de aveia - Lave previamente o arroz.
*1Bebida vegetal de arroz Numa panela coloque o arroz e
*500 g Arrozintegral as bebidas vegetais. Deixe cozi-
*300 g Aqucar mascavado nhar em lume brando durante
*Curcuma g.b. 1 hora.

*1Pau de canela;
* Canela em po q.b.
*(ascade 1limao

- A meio da cozedura adicione
a casca de liméo, o pau de
canela e a curcuma. Deixe
cozinhar durante aproximada-
mente 40 minutos.

- Quando o arroz estiver bem co-
zido, adicione o agticar masca-
vado e deixe apurar. Ao fim de
10 minutos, desligue o lume.

Informagéo Nutricional por 100 g

HIDRATOS
m GORDURA DECARBONIJ A(,'.UI:ARES FIBRA PROTEINA

142 keal ‘ 139 30,3g l44q 17g

TRONCO DE NATAL VEGAN

[ INGREDIENTES JiE{eL1 0] *Coco ralado

*4 Chavenas de farinha de espelta +2 Colheres de cha de vinagre de sidra
*4 Bananas maduras #1Colher de cha de sal

*300 ml Bebida vegetal de aveia *1Colher de cha de bicarbonato

+Y, Chavena de 6leo de coco  desodio

*120 g Aguicar mascavado t Paraa cobertura:

*4 Colheres de cha de fermento FZOO g Chocolate negro

* Canela em po #2 Colheres de sopa de geleia de agave

PREPARACAO

- Pré-aqueca o forno a 180°C |- Coloque a massa no

e forre o fundo de um ta- tabuleiro e leve ao forno
buleiro com papel vegetal. | durante 45 minutos.
- Misture a farinha de espel- |~ Quando estiver com um
ta, 0 acticar, o fermento, aspeto dourado, retire
o sal e o bicarbonato de do forno e reserve.
sédio. Reserve. - Derreta o chocolate em
- Descasque as bananas _ banho-maria. Adicione
e esmague-as num a geleia de agave e en-
POLVILHE COM CANELA EM PO recipiente a parte. Adicione volva. Reserve no frio.
E COCO RALADO. a bebida vegetal, o vinagre - Coloque o recheio por
de sidra e o bleo de coco. | cima da torta e enrole.

Informacao Nutricional por 100 g Midhre 4 Feiduit | Reserve no frigorifico,

HIDRATOS | ]
m CORBURA DECARBUNO GG G - Junte as duas misturas para que o chocolate

Mkl | 189 4699 | MBg 519 e envolva muito bem. - solidifique.




RABANADAS VEGAN

a 12rabanadas

INGREDIENTES

#1|Bebida vegetal de soja nao adogada
*250 g Pao branco sem gluten

%100 g Oleo de coco

*50 g Amido de milho

*Aglicar mascavado q.b.

* Canela em po q.b.

DISPONHA AS
FATIAS FRITAS
NUMA TRAVESSA

E POLVILHE com
ACUCAR MASCAVADO
E CANELAEM pg,

PREPARACAO
- Corte o pao em fatias grossas
e reserve.

- Num recipiente a parte,
coloque a bebida vegetal de soja
e 0 aguicar mascavado.

- A parte, dilua o amido de milho
em agua.

- Numa frigideira, coloque o dleo
de coco.

- Passe as fatias de pdo na
mistura com a bebida vegetal
e, depois, na mistura de amido
de milho. Por fim, coloque
na frigideira.

- Frite as fatias de ambos os la-
dos até estas ficarem douradas.

Informagao Nutricional por 100 g

ENERGIA
155 keal

HIDRATOS
GORDURA |5 cARBOND

PROTEINA

AGUCARES

FIBRA

93g 1429 569 159 29g

~

AA0 '
e Sopa

Quiche

ﬁ = -\.i Sumo de laranja
e i, - . Natural « 220ml

CELEIRO

O sabor tem sempre lugar.

Pequeno almogo

Forrada bio

Meia de leite bio 229

—

euros

Atencao: Estas imagens sao sugestdes de apresentagdo. Os menus podem néo estar disponiveis em todas as lojas Celeiro. Os pregos e combinages apresentadas podem ser alterados.

luganr

rejeircao
e uma boa

para voltar.

CELEIRO

O sabor tem sempre lugar.



https://www.celeiro.pt/sobre-o-celeiro/celeiro-a-mesa
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ONDE TUDO COMECA

Se procura um destino onde a rotina nao se
instala, esse lugar € o Chile. Terra de contrastes
nas cores e nas paisagens, apaixona aventureiros

desde o inicio dos tempos.

Dada a sualocalizagdo geogra-
)) fica, este pais da América do

Sul oferece paisagens que vao
do deserto mais seco do mundo —
Atacama —, a neve na cordilheira dos
Andes, que termina aqui, descan-
sando nas aguas frias da Antartida,
depois de percorrer 500 quildmetros
pelo interior da América do Sul. O Chile
ocupa uma longa e estreita faixa cos-
teira (mais de quatro mil quilémetros
de comprimento e 175 quilémetros
de largura) entre a cordilheira dos
Andes e o oceano Pacifico. Inclui
alguns territdrios ultramarinos, como o
arquipélago Juan Fernédndez, as ilhas
Desventuradas, a ilha Sala y Gémez e
ailha de Pascoa, as duas ultimas loca-
lizadas na Polinésia. Reclama ainda a
soberaniade 1 250 000 quilémetros
quadrados de territério na Antartida.

NO FIM DO MUNDO

Se este é 0 ponto no mapa onde se
iniciam muitas aventuras, € também,
segundo 0s nativos, 0 “lugaronde a

terra acaba”. E é 0 “Mundo do fim do
mundo”, como descreve o escritor
chileno Luis Sepulveda no livro com

0 mesmo nome. Mas, seja qual foro
nome que lhe é dado, o Chile tem mui-
to para oferecer. Se € gelo que procura,
visite o Parque Nacional Torres del
Paine, com cerca de 242 mil hectares
e declarado Reserva da Biosfera pela
UNESCO em 1978.

Se prefere locais mais quentes, 0
deserto de Atacama recebe-o num
abraco caloroso, que pode chegaraos
40°C mas que, a noite, pode descer aos
0°C. O terreno é pedregoso, com lagos
de sal e areia, como paisagem principal.

EXPLORAGAO URBANA

Mas nem s¢ de paisagem natural

vive o pafs. Depois de ter conquista-
do a suaindependéncia em 1880,
desenvolveu uma economia diversi-
ficada e dinamica. E hoje uma nagao
organizada e influenciada pela cultura
ocidental. Santiago do Chile é a cidade
mais conhecida e o centro urbano,

“Umbigo do mundo”
ou “Othos fixos no
céu” sao dois de
alguns nomes dados
aestailha
da Polinésia
Oriental, que
pertence ao Chile,
embora esteja a
3700 quilometros
de distancia do
continente. Ha
milhares de anos,
trés erupgoes
vulcanicas deram
origem ailha que
se diz ser a mais
isolada do mundo.
E mais conhecida
pelas 15 estatuas
gigantescas
perfiladas de moais,
“plantadas” no meio
da paisagem. Mas
£s5as Sa0 apenas
uma parte dos
887 exemplares
encontrados na ilha.

O Chile é um dos raros locais

onde se podem encontrar
igrejas de madeira.

financeiro, administrativo e cultural do
pais, com seis milhdes de habitantes.

Mas Puerto Montt é uma cidade que
também vale a pena conhecer. Aqui
encontramos uma agitagao propria
de localidades préximas, quer de um
porto maritimo, quer de um aeroporto
internacional, de onde chegam e par-
tem numerosas expedi¢des, prontas
para dar a conhecer o territério aos
intrépidos viajantes.

Punta Arenas, outra cidade, fica
bastante mais a sul e estd localizada
no Estreito de Magalhaes, que liga 0s
oceanos Atlantico e Pacifico. Também
€ usada como ponto de partida para
viagens a Antartida. Ali se erigiu um
memoarial em honra do explorador
portugués Fernao de Magalhaes e
estd guardada a réplica de um dos
seus galedes no Museo Nao Victoria, 0
que demonstra a sua importancia para
a histéria da regido e do mundo. Afinal,
foi ele quem fez a primeira viagem de
circum-navegacao do globo, ligando
mundos antes separados. €3
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dr.organic

NOVIDADE

Gama manteiga de K

Bioldgica

(148 =

dr.organic i

drorganic

e
]

A manteiga de karité é perfeita para hidratar no inverno e iluminar durante o verao!
Extraida da noz da arvore de Karitg, € utilizada ha milhares de anos pelas tribos africanas,
para proteger a sua pele dos efeitos do clima Sub-Sahariano, conhecido por ser
extremamente seco.

Esta &, por isso, a gama perfeita para hidratar suavemente a sua pele,
reidratar 0 seu cabelo ou tratar das suas maos.

A venda em lojas Celeiro e lojas de produtos naturais.

Distribuido por: L \
Rua 1° Dezembro, n® 45 - 3° dto. ¢ 1249-057 LISBOA

: : ik
d letim OO A\ Tel: 21 030 60 00 » Fax: 21 030 60 12 » apoioaocliente@dietimport.pt

THE HEALTHY WAY


https://www.celeiro.pt/488129-exfoliante-corporal-manteiga-karite-bio-200-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/488150-locao-corporal-manteiga-de-karite-bio-200-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/488112-oleo-wonder-manteiga-karite-bio-150-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/488167-creme-de-dia-manteiga-de-karite-bio-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/488174-creme-de-noite-manteiga-de-karite-bio-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/488143-creme-de-maos-e-unhas-manteiga-de-karite-bio-100-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/488136-manteiga-corporal-manteiga-de-karite-bio-200-ml-ltr-dr-organic

( LIFESTYLE CELEIRO)

DR ORGANIC

Gama manteiga
de cacau bio

Experimente este ingrediente usado
durante seculos pelo pouvo nativo
da Republica Dominicana.

A'manteiga de cacau Esta gama de cosméticos de
)) é um ingrediente natural manteiga de cacau Dr. Organic

e biolégico que ajuda é sumptuosa, deliciosamente
a melhorar a elasticidade, aumenta perfumada e profundamente
intensamente a hidratagdo e hidratante. Especialmente formulada
proporciona um aroma tao viciante para pele seca, oferece um efeito
como o chocolate. de pele aveludada.

AMACIADOR - 265 ml,
Suavizante e nutritivo. Com uma mistura de manteiga de
cacau, aloé vera, 6leo de coco e extratos de frutos biologicos.

CHAMPO - 265 ml,

Nutritivo e revitalizante. Com uma mistura de
manteiga de cacau, aloé vera e extratos de frutos
biologicos para um cabelo suave e brilhante.

CREME DE DIA - 50 /.

Combina a manteiga de cacau com os 6leos de abacate
e coco e sumo de aloé vera, ingredientes bioativos,
naturais e bioldgicos, de forma a produzir um creme
hidratante 24h. 0 resultado é um creme com uma
textura leve que hidrata profundamente e nutre a
pele, especialmente eficaz em areas de pele seca.

CREME DE MAOS E UNHAS - 100 ml

Cuidado intensivo e nutritivo. Fornece um leque

de extratos exdticos como o dleo de coco, 6leo de
roseira brava e 6leo de améndoas doces. E também
rico em vitamina E, um potente antioxidante.

CREME DE NOITE - 50 ml,

Apaziguante e nutritivo. Combina a manteiga de cacau,
cera de abelha, 6leo de manteiga de manga, 6leo de coco

e 0 sumo de aloé vera, ingredientes bioativos, naturais e
biologicos. Apazigua a pele cansada e seca enquanto dorme.

EXFOLIANTE CORPORAL - 200 ml,

Um exfoliante corporal suave e cremoso que exfolia
gentilmente as células mortas da pele, deixando o corpo
nutrido, hidratado e suave.

Com uma mistura de manteiga de cacau, aloé vera,

6leo de coco e extratos de frutos biologicos.

GEL DE DUCHE - 250 m{,

Combina a manteiga de cacau biolégico com
outros ingredientes excticos, bioativos, naturais
e biolagicos, incluindo alperce, sumo de aloé vera
e coco, que proporciona uma limpeza delicada

e deixa a pele suave, aveludada e nutrida.

LOGAO CORPORAL - 200 mf,

Combina a manteiga de cacau biologico com o ¢leo de
coco, manteiga de karité e o sumo de aloé vera. O resultado
6 uma pele suave, aveludada, radiante e nutrida.

OLEO WONDER MULTIUSOS - 150 mf,

Adequado para uso dirio no corpo, rosto e cabelo.

E um ¢leo corporal multiusos, rico e nutritivo com
manteiga de cacau bioldgica, 6leos de roseira brava,
amendoas doces e coco. Suaviza a pele seca, deixando-a
profundamente hidratada, aveludada e com elasticidade.

A manteiga de
cacau pura,
extraida de
forma natural e
nao refinada, é
um ingrediente
muito hidratante
e aromatico.
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https://www.celeiro.pt/474122-amaciador-manteiga-de-cacau-265-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474115-champo-manteiga-de-cacau-265-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474092-creme-de-dia-manteiga-de-cacau-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474092-creme-de-dia-manteiga-de-cacau-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474108-creme-de-noite-manteiga-de-cacau-50-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474061-creme-maos-e-unhas-manteiga-de-cacau-100-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474030-oleo-multi-usos-manteiga-de-cacau-150-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474054-exfoliante-corporal-manteiga-de-cacau-200-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474078-locao-corporal-manteiga-de-cacau-200-ml-ltr-dr-organic
https://www.celeiro.pt/474085-gel-duche-manteiga-de-cacau-250-ml-ltr-dr-organic

VidaCeleiro

ARROZ BIO
INTEGRAL

NATUREFOODS 1 KG

Arroz bioldgico italiano cultivado
nos melhores campos de Italia,
onde se conjugam métodos
antigos de producao com
tecnologia avangada, assegurando
que as suas propriedades
organoléticas se mantém.

Avenda nas lojas Celeiro.

ez

Vidda(Cleiro

DETOX DEPURATIVO
EXPRESS ROMA

ORTIS 105 ML

Suplemento alimentar a base
de plantas com sabor aroma
emaracuja, perfeito para
eliminar as substancias nocivas
que se vao acumulando no
nosso organismo. Composto
por sete ampolas para tomar
ao longo de sete dias.

Avenda nas lojas Celeiro.

reeage

Vida Celeiro

MACAEM PO
BIOLOGICA

VIDA CELEIRO 100 G

Amaca (Lepidium meyenii)
éuma planta que cresce nos
Andes Peruanos, cuja raiz

da origemaum po. Temalto
teor em fibra, ferro, calcio e
magnésio. £ tambeém rica em
proteina e emzinco.

Avenda nas lojas Celeiro.

mnesns

ORGANICUP

- Copo menstrual
tamanhoAeB

« Toalhetes

- Gellimpeza2zem1

FOLHAS LASANHA
SEM GLUTEN

MILANEZA 250 G

Amelhor lasanha é feita com
folhas Milaneza de milho e arroz.
Sem gluten, lactose e ovo.
Avenda nas lojas Celeiro.

one2ss

Vida Celeiro

TOSTAS SEM
GLUTEN

SCHAR 150 G

As pequenas fatias de
pao torrado, com sabor
delicioso, sao 6timos
complementos para um
churrasco, acompanhar
pratos frios ou saladas.
Sem gliiten e sem lactose.
Avenda nas lojas Celeiro.

s



https://www.celeiro.pt/278300-arroz-bio-integral-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/catalogsearch/result/?q=organicup+menstrual
https://www.celeiro.pt/183376-detox-depurativo-express-roma-105-ml-ltr-ortis
https://www.celeiro.pt/459761-folhas-lasanha-sem-gluten-250-gramas-kg-milaneza
https://www.celeiro.pt/434508-maca-em-po-biologica-100-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/212878-tostas-sem-gluten-150-gramas-kg-schar
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Floraie de Bach: .
A eQeéncia da calma

e da franqu (id de

ANendas nas lo}as Celeiro.


https://www.celeiro.pt//117425-rescue-night-gotas-10-ml-ltr-bach
https://www.celeiro.pt/117463-rescue-night-spray-20-ml-ltr-bach
https://www.celeiro.pt/19750-rescue-remedy-spray-7-ml-ltr-bach
https://www.celeiro.pt/273084-rescue-remedy-gotas-20-ml-ltr-bach
https://www.celeiro.pt/19750-rescue-remedy-spray-7-ml-ltr-bach
https://www.celeiro.pt/19842-rescue-creme-suavizante-30-ml-ltr-bach
https://www.celeiro.pt/19804-rescue-pastilhas-50-gramas-kg-bach
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TESTES DE INTOLERANCIA

2. Av. Republica (manha)/
Av. Anténio Augusto Aguiar (tarde)

3. Guimaraes Shopping

4. Arena Shopping Torres Vedras
3. Guimaraes Shopping

5. Gaia Shopping/Colombo

6. Shopping Cidade do Porto/
CascaiShopping

7. Nova Arcada Braga
9. Campus Séo Joao/
Campo de Ourique (manh3)/
Rua 1.° Dezembro (tarde)
10. Braga Parque
12. Férum Algarve (Faro)/
Parque Nascente

13. Mar Shopping Loulé/ Alameda
Shop&Spot / Amoreiras (manha)/
Almada Férum (tarde)

14. Av. de Roma

16. Mar Shopping Matosinhos/ Av.

Ant6nio Augusto Aguiar (manha) /

Saldanha Residence (tarde)
18. Av. Republica

20. Via Catarina/ Colombo (manha)/
CascaiShopping (tarde)

21. Férum Viseu

23. Férum Montijo (manh3) /
Oeiras Parque (tarde)

24. Arrdbida Shopping
26. Alma Shopping Coimbra

27. Loures Shopping (manh3) /
Vasco da Gama (tarde)

28. Nosso Shopping Vila Real
30. Av. Republica

FEVEREIRO

1. Arena Shopping Torres Vedras/
Colombo

2. Gaia Shopping
3. CascaiShopping
4. Nova Arcada Braga

6. Campus Sao Joao/ Av. Antdnio
Augusto Aguiar (manha) /
Saldanha Residence (tarde)

7. Guimaraes Shopping

9. Férum Algarve (Faro)/
Parque Nascente

10. Mar Shopping Loulé/ Amoreiras
(manha)/ Almada Férum (tarde])
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11. Via Catarina

13. Shopping Cidade do Porto/
Campo de Ourique (manha)/
Rua 1.° Dezembro (tarde)

14. Braga Parque

15. Av. Republica

17. Mar Shopping Matosinhos/
Colombo (manha)/
CascaiShopping (tarde)

18. Alameda Shop&Spot/ Av. de Roma

20. Av. Republica (manha)/ Av.
Anténio Augusto Aguiar (tarde)

24. Arrabida Shopping/
Loures Shopping (manha)/
Vasco da Gama (tarde)

27. Férum Montijo (manha)/
Qeiras Parque (tarde)

1. Arena Shopping Torres Vedras
2. Gaia Shopping/ Colombo

3. Shopping Cidade do Porto/
CascaiShopping

4. Nova Arcada Braga

6. Campus Sao Joao/ Av. Anténio
Augusto Aguiar (manha) /
Saldanha Residence (tarde)

7. Guimaraes Shopping

9. Férum Algarve (Faro)/
Parque Nascente

10. Mar Shopping Loulé/
Alameda Shop&Spot/
Amoreiras (manha)/
Almada Férum (tarde)

13. Campo de Ourique (manha)/
Rua 1.° Dezembro (tarde)

14. Braga Parque
15. Av. Republica

17. Via Catarina/ Colombo (manha)/
CascaiShopping (tarde)

18. Av. de Roma

20. Mar Shopping Matosinhos/
Av. Republica (manha)/ Av.
Anténio Augusto Aguiar (tarde)

21. Nosso Shopping Vila Real
23. Aima Shopping Coimbra

24. Loures Shopping (manha)/
Vasco da Gama (tarde)

25. Férum Viseu

27. Férum Montijo (manha)/
Qeiras Parque (tarde)

28. Arrabida Shopping

WORKSHOPS MAMASE&BEBES

JANEIRO
8. CascaiShopping

9. Mar Shopping Matosinhos

FEVEREIRO

1. Parque Nascente
5. Almada Férum

MARCO

5. Shopping Cidade Porto
6. Dolce Vita Tejo

SESSOES DE ECOGRAFIA
EMOCIONAL 3D/4D"

8. Alma Shopping Coimbra
22. Férum Sintra

FEVEREIRO

1. Campo de Ourique
19. Oeiras Parque

2. Férum Sintra
10. Gaia Shopping

16. Av. Republica

* OFERTA DE 5 MINUTOS DE ECOGRAFIA 3D/4D. PRESENCA DE
ESPECIALISTA EM CELULAS ESTAMINAIS. DESCONTO ESPECIAL
NA SUA ECOGRAFIA COMPLETA

SESSOES DE AYURVEDA
(COM ATERAPEUTA
CARLA PINHEIRO)

| JANEIRO

19. Rua 1.° Dezembro
22. Av. de Roma

28. Av. Republica

8. Rua 1.° Dezembro
23. Av. de Roma
27. Av. Republica

[ MARCO|

12. Rua 1.° Dezembro
16. Av. de Roma

22. Av. Republica

b'
.IHJ.\ [

30. Colombo
31. CascaiShopping

SHOWCOOKINGS, WORKSHOPS E TALKS

Marta Ferreira . MARTILICIOUS FOOD

19 JANEIR0.10H30. (Showcooking) Winter
happiness bowls pequenos almogos &
refeicOes vegetarianas. RUA 1.° DEZEMBRO
17FEVEREIR0.10H30. (Showcooking) Pequeno-
almogo & lanches de inverno. CAMPO DE OURIQUE
10 MARC0.16H00. (Showcooking) Brunch
primavera. CASCAISHOPPING

Mafalda Aimeida . LOVEAT

26 JANEIR0.10H30. (Showcooking)

Refei¢des vegetarianas low carb para quem
quer perder peso. RUA 1.° DEZEMBRO
9DEMAR(O0.10H30. (Showcooking)

Bolos, bolachas e tostas saudaveis

e sem gliten. RUA 1.° DEZEMBRO

Joana Alves . LE PASSE VITE

12 JANEIRO. 10H30. (Showcooking) Marmitas
para um 2019 mais saudavel. RUA 1.° DEZEMBRO
9 FEVEREIR0.10H30. (Showcooking)
Pequeno-almogo especial Dia dos Namorados.
FORUM SINTRA

24FEVEREIR0.10H30. (Showcooking) Lanches
praticos e nutritivos. SHOPPING CIDADE DO PORTO
23MAR(0.11H00. Showcooking)

Snacks sauddveis de primavera.

SHOPPING CIDADE DO PORTO

Mafalda Sena . SENASAUDAVEIS

5JANEIR0.10H30. (Showcooking)

Healthy brunch. ALMADA FORUM

9 FEVEREIR0.10H30. Showcooking)

Receitas low carb. ALMADA FORUM

16 MAR(0.10H30. (Showcooking)

Receitas de primavera. ALMADA FGRUM

Regina Lima . NUTREE

12 JANEIR0.10H30. (Showcooking)

Refeigdes pré e pds-treino. ALAMEDA SHOP&SPOT
19 JANEIR0.10H30. (Showcooking)

Tapiocas e crepiocas. SHOPPING CIDADE DO PORTO
16 MAR(0.10H30. (Showcooking)

Bowls coloridas. PARQUE NASCENTE

Sdnia Dias . ORINAM FOODS

23 JANEIR0.19H00. Showcooking) Bebidas
quentes e reconfortantes. MAR SHOPPING LOULE
27FEVEREIR0.19H00. (Showcooking) Sobremesas
sauddveis. MAR SHOPPING LOULE

27MARC0.19H00. (Showcooking) Bases da
alimentagdo macrobidtica. MAR SHOPPING LOULE
Mafalda Antunes . PRETTY FIT

12 JANEIR0.10H30. (Talk) Healthy Life.

CAMPO DE OURIQUE

9 FEVEREIR0.10H30. (Workshop) Recuperagao
pés-parto em 10 passos. CAMPO DE OURIQUE

16 MAR(0.10H30. (Showcooking) Anatomia de um
brunch sauddvel. RUA 1.° DEZEMBRO

Isabel Serra . CHEF DE COZINHA CELEIRO

19 JANEIR0.10H30. (Showcooking) Cozinha
saudavel e consciente. CAMPO DE OURIQUE

23 FEVEREIR0.10H30. (Showcooking) Alimentag&o
saudavel para criangas. CAMPO DE OURIQUE

30 MARC0.10H30. (Showcooking) Como preparar
um brunch saudével. CAMPO DE OURIQUE

Ana Garcez . BE LOVE BE YOU

19 JANEIR0.10H30. (Showcooking)

Sopas quentes e terapéuticas para um inverno
menos frio. RIOSUL SHOPPING SEIXAL

23 FEVEREIR0.10H30. (Showcooking)

Pequenos almogos deliciosos e nutritivos.
RIOSUL SHOPPING SEIXAL

23MAR(0.10H30. (Showcooking)

Aguas aromatizadas, ténicos e bolachinhas.
RIOSUL SHOPPING SEIXAL




GAMA ANTI-AGEING

CONTRIBUI PARA A FIRMEZA
DA PELE E ATENUA AS
LINHAS DE EXPRESSAO

A VENDA EM LOJAS CELEIRO.

CATTIER



https://www.celeiro.pt//460477-creme-de-noite-antienvelhecimento-redensificante-50-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/460460-creme-de-dia-antienvelhecimento-redensificante-50-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/460491-tratamento-redensificante-contorno-dos-olhos-e-labios-15-ml-ltr-cattier
https://www.celeiro.pt/460484-oleo-serum-antienvelhecimento-redensificante-30-ml-ltr-cattier

Um corpo puro precisa de
um figado purificado.

A Alcachofra ajuda no apoio a digestéo, contribui para o conforto
intestinal, suporta a desintoxicacdo e ajuda a manter a saude hepatica.

Saiba mais em solgar.pt

Descubra o poder da natureza desde o interior.

A venda em lojas Celeiro.

Suplemento alimentar

E importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudavel.

Se estiver gravida, aamamentar, a tomar alguma especialidade farmacéutica ou se sofre de alguma doenca, consulte o seu médico ou técnico de salde antes de tomar
este suplemento.


https://www.celeiro.pt/278287-alcachofra-60-capsulas-cps-solgar

